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			SINOPSIS 


			 


			Está demostrado que la práctica del mindfulness aumenta la creatividad, la empatía, la claridad en la toma de decisiones y el bienestar en general. Por tanto, incorporar esta técnica en empresas y organizaciones nos permitirá mejorar el entorno de trabajo y el rendimiento de las personas, disminuir costos por ausentismo directo o indirecto y evitar el estrés, entre otros muchos beneficios. 


			En este libro descubriremos las bases fundamentales de esta práctica aplicada a la empresa mediante ejercicios y ejemplos de organizaciones que ya forman parte de la empresa mindful. 
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			Dedicado a Fernando Sainz, mi padre, 


			que me enseñó, entre otras muchas cosas, 


			qué es una empresa; 


			y me dio alas para volar en Asia (y en medio mundo), 


			para experimentar y para aprender. 


			En sus últimos días aquí, él me dio la mayor lección de amor y presencia. 


			 


			A Paloma Martínez-Vara de Rey, mi madre, 


			que me enseñó y me sigue enseñando, entre otras muchas cosas, 


			qué es una familia; 


			y me dio alas para volar en casa (y en medio mundo), 


			para poder seguir mis sueños. 


			 


			A todas las personas valientes y responsables 


			que se levantan cada día dispuestas a hacer del mundo un lugar mejor. 


			

			


	    


 	
	    
             


			PRÓLOGO 
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			La búsqueda del autoconocimiento y de la transformación personal no es algo nuevo. En todas las culturas de la antigüedad, tanto en oriente, lo que hoy denominamos Europa, como en las Américas precolombinas, existían centros y tradiciones en los que, de manera muy selectiva, se iniciaba a algunos alumnos escogidos en ese camino hacia el autoconocimiento. 


			 


			El nombre que se dio posteriormente en Europa a esos antiguos centros fue el de «Misterios», palabra que ha permanecido en nuestro lenguaje como símbolo de algo oculto, secreto, porque el conocimiento que allí se transmitía era absolutamente reservado para esos alumnos, y la revelación de alguna de las prácticas que allí se realizaban estaba castigada con la muerte. En los Misterios, tras un largo proceso de aprendizaje y de autoconocimiento, el alumno también accedía al conocimiento del Cosmos y de nuestra relación con él. A los que habían conseguido ese conocimiento se les llamaba «iniciados» y de ellos surgían las pautas para crear las diversas religiones, que contenían, de forma más sencilla y diluida, una parte de sus conocimientos. Estos servían de pauta para comportarse en la vida de una manera adecuada, al menos de una manera que originara los mínimos problemas posibles. 


			 


			Uno de esos centros de Misterios, por ejemplo, era el templo de Apolo en Delfos, que tenía como inscripción en su entrada: «Hombre, ¡conócete a ti mismo!». Esa admonición, o recomendación, ha sido siempre la clave de la existencia para el ser humano. Conocerse a uno mismo, descubrir cuál es el potencial que tenemos los seres humanos y los motivos por los que ese potencial muchas veces queda sin desarrollar, y encontrar un camino de transformación y crecimiento personal, eran los objetivos de esos centros o templos de Misterios, aunque probablemente dicho con otras palabras. 


			 


			Los centros de Misterios entraron en decadencia y esa antigua forma de saber dio paso primero a la Filosofía y, posteriormente, sobre todo a partir del siglo XVI, a la Ciencia. Ya hace varios siglos que entramos en la era de la razón, de la inteligencia y de la lógica, y generalmente presumimos de ello. Pero una observación libre de prejuicios, humilde, nos permite ver la cantidad de problemas que se han ido acrecentando en los últimos tiempos, en el ámbito individual, social, y también en relación con la Tierra. Hemos desarrollado mucha inteligencia y muchos conocimientos pero parece que por el camino hemos perdido u olvidado algo. 


			 


			En los países más desarrollados crecen espectacularmente los casos de depresión, estrés, angustia e incluso suicidio. Gente que goza de todos los recursos económicos que pudiera desear tiene un vacío interior insoportable. Crece la agresividad y la violencia y la destrucción del planeta ha superado todos los límites aceptables. ¡No estamos bien! No hace falta ser médico, psicólogo o psiquiatra para diagnosticar que esta sociedad está enferma. Todos no, por supuesto; a aquellas personas que se molestan cuando afirmo esto las excluyo inmediatamente del grupo. Sucede lo mismo con las drogas; la mayoría de los jóvenes están probando las drogas pero también hay padres que se molestan mucho cuando afirmo esto e inmediatamente les digo: todos menos el suyo, por supuesto. 


			 


			Es urgente recuperar ese antiguo mandato del templo de Apolo y comenzar ese camino de autoconocimiento. Pero ahora ya no se trata de algo reservado para una minoría en algún lugar oculto, estos conocimientos no son secretos, se pueden divulgar. De modo que considero necesario y urgente difundir y compartir estos conocimientos adaptándolos a las necesidades y características de nuestra época, con un lenguaje adecuado a nuestro tiempo. Y algo fundamental para nuestra época: el autoconocimiento no es posible sin el encuentro con «el otro». El yo humano despierta en el encuentro con otros yoes, y en la búsqueda de la armonía en esos encuentros se desarrolla un nuevo arte, quizás el más sublime: el arte social. 


			 


			¿Existe algún lugar más idóneo para ese trabajo individual y social, y que pueda sustituir a los antiguos templos de Misterios, que la «Empresa»? Considero que la empresa puede constituir un nuevo templo de autoconocimiento y de transformación personal porque en el encuentro con los compañeros de trabajo, empleados o jefes, en el encuentro con los clientes, con los proveedores, en la confrontación con los imprevistos de la naturaleza y de las circunstancias, el ser humano tiene la posibilidad de descubrir su verdadero potencial y de transformarse. También de descubrir las debilidades, las incoherencias, los errores. 


			 


			Pero para eso también hacen falta pautas, ayudas, y el libro que ha escrito Paloma sobre Mindfulness en la empresa es una de esas pautas. Aunque en esta época necesitamos utilizar palabras en inglés acuñadas en alguna universidad norteamericana, porque parece que da más rigor, lo que está ofreciendo la autora en este libro es un camino sencillo, y a la vez profundo, para iniciar de manera práctica y eficiente un recorrido hacia el autodesarrollo y la transformación personal, que luego puede ser trasladado a todos los aspectos de la vida cotidiana. 


			 


			Espero que este recomendable libro sirva de estímulo para profundizar en esa búsqueda personal y social. Necesitamos humanizar las empresas y no es posible hacerlo sin dedicar un tiempo diario al silencio y al trabajo personal en el sentido que se indica en estas páginas. 


			 


			JOAN MELÉ. 


			Presidente de la Fundación Dinero y Conciencia.  


			Conferenciante y formador en valores, miembro del 


			 Consejo Asesor de Triodos Bank y promotor de la banca ética. 
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			Un ingeniero dando clases de meditación. Suena raro, pero es lo que sucedió en Google, una de las primeras empresas en ofrecer formaciones y prácticas de mindfulness para su plantilla. Me refiero a Chade Meng-Tang. Él fue uno de los primeros ingenieros que entró a trabajar en Google. 


			 


			«¿Y si la gente pudiera usar las prácticas contemplativas para triunfar en la vida y en el trabajo? En otras palabras, ¿y si fuese posible conseguir que las prácticas contemplativas fueran beneficiosas tanto para las trayectorias profesionales de los empleados como para los objetivos de las empresas?» Meng cuenta en su libro Busca en tu interior como fue ésta la pregunta que le llevó a construir un programa de mindfulness e inteligencia emocional basado también en neurociencia. 


			 


			Él tenía muy claro que cualquier práctica que fuera buena para las personas y para las empresas se difundiría con gran rapidez. Y que si se hacía en Google, se podría llevar a cualquier lugar del mundo. 


			 


			En 1987, Tenzin Gyatson, el decimocuarto dalái lama, el emprendedor social Adam Engle y el neurocientífico Francisco Varela crearon Mind & Life Institute, una organización sin ánimo de lucro para investigar las ciencias contemplativas desde la neurociencia y compartir los resultados con profesionales de la educación, de los sistemas sanitarios, gobiernos, empresas y sociedad civil. Monjes budistas tibetanos habían sido invitados a participar en estos estudios científicos, y los resultados que iban apareciendo eran realmente inspiradores y esperanzadores. Los estudios sobre estos maestros y sus prácticas contemplativas demostraban que cada uno de nosotros podemos desarrollar una mente de extraordinaria capacidad y que es, primero y por encima de todo, feliz, pacífica y compasiva. 


			 


			En 1979, Jon Kabat-Zinn, un biólogo molecular que practicaba yoga y meditación zen desde hacía muchos años, pidió permiso en su hospital para hacer un experimento con los pacientes que no encontraban alivio con los tratamientos convencionales. Quería explorar la posibilidad de aplicar todo lo que había aprendido a lo largo de su práctica meditativa en ese contexto clínico. Comenzó en un sótano de la Universidad de Massachusetts con un curso basado en prácticas contemplativas y totalmente despojado de creencias religiosas. Lo llamó Mindfulness Based Stress Reduction, o «Práctica de reducción del estrés basada en la atención plena». Fue un éxito. El programa resultó ser eficaz para aliviar síntomas como las fobias y la ansiedad, los trastornos de alimentación, las conductas adictivas, el trastorno límite de personalidad, las depresiones, el dolor crónico, la psoriasis y muchas otras dolencias. Era el origen del MBSR, uno de los programas más conocidos y estudiados de mindfulness. 


			 


			Durante los años siguientes, Kabat-Zinn entrenó en atención plena a personas de campos tan dispares como la justicia, el mundo empresarial, el deporte o la política. Hace poco decía en una entrevista que el programa que hizo en 1979 era para reducir el estrés, pero que el estrés que existía entonces no tenía nada que ver con el que hay ahora. 


			 


			En 2005, la portada de la revista National Geographic mostraba a un monje tibetano con la cabeza cubierta con ciento veintiocho electrodos y preguntaba: «¿Qué secretos guardan los cerebros de las personas que han dedicado años a la práctica de la meditación budista?». La respuesta era contundente: las investigaciones revelaban que el ejercicio sostenido de la práctica de la meditación produce cambios en el cerebro y afecta a los procesos cognitivos y afectivos. 


			 


			Ahora mismo el mindfulness se está llevando a organizaciones y a empresas de todo el mundo, desde centros de salud y hospitales hasta colegios y universidades, pymes y multinacionales e incluso a la política y a la justicia. 


			 


			Y esto sólo acaba de empezar. 


			 


			Sin embargo, el mindfulness tiene más de 2.500 años. 


			

	    


 	
	    
             


			Que lo que vamos tejiendo sea nutritivo y nos cuide 


			a cada uno de nosotros 


			y a todos 


			

	    


 	
	    
             


			0 
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			AL COMIENZO 


			

	    


  

     


    Cada libro que leemos es un viaje que emprendemos. En este viaje voy ligera de equipaje. Muy ligera. Mi intención es compartir contigo mi experiencia, salir con una mochila pequeña, bien ordenada y con un termo de té, para ir haciendo paradas y disfrutar juntos de nuestra compañía, de nuestra presencia, a veces tan sólo estando en silencio y observando. Observando lo que ocurre en nuestro interior: pensamientos, emociones, sensaciones... y lo que ocurre en el exterior. Aprendiendo a observar. 


     


    Cada camino es diferente. Esto es sólo un pequeño mapa. Y un recorrido. Pero hay muchos mapas y muchos recorridos. 


     


    Creo que poseemos un poder inmenso y que todavía no tenemos ni idea de hasta qué punto lo podemos desarrollar. 


     


    Imagina un interruptor de luz. Lo mueves hacia arriba y se enciende la luz. Lo mueves hacia abajo y se apaga. 


     


    Imagina que pudiéramos hacer lo mismo con nuestra atención. Incluso que nuestro interruptor tuviera una rueda de intensidad. 


     


    Hace tan solo uno o dos siglos, un tiempo insignificante si tenemos en cuenta la evolución del ser humano, habría sido imposible pensar que íbamos a ser capaces de encender la luz a nuestro antojo tan solo pulsando un interruptor. 


     


    Iniciamos nuestro viaje con un destino: un faro, que en inglés se dice Light house, traducido literalmente como casa de luz. 


     


    Te invito a leer este libro como si estuviéramos compartiendo una conversación en las paradas de nuestro viaje, tomando un té en un refugio en la montaña, cerca de una chimenea, o, si hace calor, en un chiringuito silencioso cerca del mar. A lo largo del libro puedes ir cerrando los ojos y sentir. No son las palabras, es lo que hay detrás de las palabras y, sobre todo, lo que hay en ti. 


     


    Este libro es una invitación a explorar en la práctica de mindfulness, una forma de compartir mi experiencia y la de otras personas y empresas que generosamente han colaborado en este proyecto. Con un fin: compartir y reflexionar entre todos para empezar a actuar desde cada uno, desde la responsabilidad individual, para crear empresas conscientes y auténticas y hacer, entre todos, un mundo mejor. 


  


 	
	    
             


			«Si no eres tú, ¿quién? 


			Si no es ahora, ¿cuándo?» 


			 


			NEALE DONALD WALSH 


			

	    


 	
	    
             


			POR QUÉ ESTE LIBRO 


			 


			Porque las empresas son los motores de nuestra economía, nuestra fuerza y nuestra energía. 


			 


			Porque las empresas no son simples entes, aunque algunas cada vez se hagan más grandes, y se compren y vendan, y en ese tránsito se deshumanicen. Las empresas son, somos, personas, de carne y hueso, con sueños, con creencias, miedos y limitaciones, pero, sobre todo, con un poder inmenso. 


			 


			Porque muchas empresas se han convertido en campos de batalla, en lugares donde es necesario ir muy protegido para sobrevivir. 


			 


			Porque el grado de estrés es insostenible. 


			 


			Porque es nuestra responsabilidad, la de todos, crear una empresa diferente, una sociedad diferente, un mundo diferente. 


			 


			Porque a través de nuestro trabajo podemos expresarnos, dar lo mejor de nosotros al mundo y poner nuestra experiencia vital y nuestro conocimiento en acción. 


			 


			Porque tenemos que unir, incluir. 


			 


			Porque la mayoría de la gente tan sólo quiere vivir tranquila. 


			 


			Porque no podemos cambiar doscientos cincuenta días sin sentido por treinta, aunque sean en el mejor resort de la última guía de Condé Nast Traveller. 


			 


			Porque las empresas tienen el poder de cambiar el mundo. 


			 


			Porque cada uno de nosotros, cada persona de manera individual, tenemos el poder de empezar a crear lugares, trabajos y proyectos más conscientes. 


			 


			Porque todo siempre empieza por uno, que luego son dos y tres, una comunidad, y luego, el mundo. 


			 


			Porque muchas personas se están rompiendo, se están suicidando. Y otras, sin suicidarse, están cayendo en profundas depresiones. 


			 


			Porque el silencio cura. Y nos conecta. Y ahora más que nunca necesitamos llegar a él. 


			 


			Porque la Tierra necesita que cada uno de nosotros despierte y se ponga manos a la obra. 


			 


			Porque, por encima de todo, hay algo que nos une a todos como seres humanos que habitan esta tierra, que es nuestro hogar, un pequeño punto azul en el cosmos. 


			

	    


 	
	    
             


			Mi padre comenzó a trabajar con catorce años. A los trece se había muerto su padre de una neumonía. Era 1961. En 2018, sólo cincuenta y siete años más tarde, sería impensable algo así. Entonces, se empezaba a hablar de los beneficios de la jalea real y lo intentaron curar, pero falleció. Su madre, mi abuela, tomó las riendas del negocio familiar, una tienda de bolsos y paraguas y almacén de mercería y género de punto. Estaba en el casco viejo de Zaragoza, en la calle Escuelas Pías, junto al Mercado Central. En un lugar que ya ni siquiera existe. Lo tiraron hace ya muchos años y ahora por ese lugar sólo pasan coches. Entonces, las calles estaban empedradas, todavía no se asfaltaban. Los caballos a veces resbalaban y caían. Los paquetes se repartían en bicicletas con remolque, las facturas se hacían a mano con papel de calco, no existían las calculadoras y se hacía todo manual, los muestrarios iban cosidos en cartones... 


			 


			Sólo han pasado cincuenta y siete años. 


			 


			Mi padre fue autodidacta y muy innovador. Aprendió con su trabajo de cada día, con los primeros libros que salieron de empresa, que eran de Deusto, con un club de Marketing que se hizo en Zaragoza, con centrales de compras a las que se fue uniendo y sobre todo con su honestidad. Era un hombre de palabra. Y así funcionaban los negocios. Durante muchos de esos primeros años tuvieron la distribución de una marca muy conocida de lencería y corsetería. No había contratos, era un trato, valía la garantía personal, la palabra. 


			 


			En casa vivimos la empresa desde niños. Mi padre siempre llevaba una carpeta de trabajo, fueran vacaciones o fin de semana. Era su vida, su empresa y su familia. Estaba todo unido. Y por mucho que intentáramos separar, era imposible. Mi madre trabajó con él y lo apoyó en todo desde el principio. 


			 


			Cuando yo tenía cinco años, y mis hermanos tres y uno, mi padre se independizó de su familia y creo una empresa de distribución de confección infantil, lencería y ropa interior. Unos años más tarde entró en una central de compras en Barcelona, en la que conocería a algunos de sus mejores amigos y compañeros de viaje. Fue presidente durante muchos años, hasta que se cerró. Y entre cuatro empresas del grupo crearon otra empresa con la que fabricaban camisas en Cuba. Esto fue lo que les dio mentalidad internacional. En Cuba mi padre hizo muchísimos amigos. Cuba fue una parte muy importante en el corazón de mi padre. 


			 


			En 1992, cuando se abrieron todos los mercados y se podía empezar a importar de Asia, las empresas textiles que estaban en Cuba o en lugares parecidos cerraron y se fueron a Asia. Era imposible competir con esos precios. 


			 


			En ese mismo año, entre tres empresas de la central de compras, una gallega, otra de Castellón y la de mi padre, de Zaragoza, crearon una empresa nueva para fabricar confección infantil en Asia. 


			 


			Ese año yo estaba terminando Empresariales con Erasmus en Inglaterra. Se suponía que al año siguiente iba a ir a Brasil a hacer unas prácticas en un grupo muy grande de corsetería, amigos y proveedores de mi padre durante muchos años. Pero cuando crearon esta sociedad necesitaban a una persona que hablara inglés. Ninguno de los que formaban estas empresas lo hablaba, y me preguntó mi padre si me quería unir a ellos. Él prefería y lo decía siempre que trabajáramos antes en otro lugar, pero muchas veces la vida no nos trae lo que hemos planificado y sin lugar a dudas ese era un momento perfecto para vivir algo que desde luego es lo que más me ha marcado en mi vida: los viajes durante aquellos años a Asia. Me uní sin dudarlo un momento. Me parecía un sueño poder viajar y crear algo desde el principio. Tenía veintitrés años. 


			 


			Fue a partir de uno de esos viajes, a la India, cuando comencé a meditar, hace más de veinte años. 


			 


			Llevábamos varios años fabricando ropa de niño en el sureste asiático, pero nunca había estado en India. En aquel primer viaje fui con un agente holandés que me iba a presentar algunas fábricas en Delhi. En una de las más grandes y bonitas, conocí a un hombre que me cautivó desde el primer momento. Me hablaba y me escuchaba como si fuera lo más importante en su vida. Estaba allí con todo su ser. Parecía que pudiera ver todo lo que había vivido y todo lo que iba a vivir. Y me comprendiera y me acunara. Le pregunté cómo se llegaba a mirar de esa forma. Me habló del yoga, de la meditación y de la alimentación. 


			 


			Nada más regresar a Zaragoza busqué una escuela de yoga y de meditación, que tendría una profunda repercusión en mi vida, y comencé la práctica y, unos años más tarde, la formación de profesores. 


			 


			Al cabo de unos años, entraron también mis hermanos en la empresa y nos quedamos nosotros con la totalidad de las acciones. Nuestros exsocios de Galicia y de Castellón seguían siendo clientes y, sobre todo, muy buenos amigos, porque habían sido compañeros de mi padre, pero había que tomar muchas decisiones cada día y era mucho más ágil teniendo todo en Zaragoza. Claro, entonces no existía todavía skype ni facetime ni nada de esto. Entonces empezábamos a utilizar el email. 


			 


			En el año 2007, tomé la decisión más difícil que he tomado en mi vida. Fue un proceso largo y doloroso. Salí de la empresa familiar. Había tenido a mi hija mayor, adoptado a mi hija pequeña y necesitaba libertad de horarios y trabajar de otra forma y con otro sentido. Un poco más tarde creé una empresa para desarrollar proyectos sociales y sostenibles, uno, en Tailandia con Mulberry Paint, una pintura para trabajar la atención plena, y otro, en Filipinas, en Cebú, con vestidos de smock cosidos a mano en comunidades. En Tailandia había estado muchísimas veces, porque iba cuatro veces al año a Bangkok y me solía escapar de vez en cuando a alguna isla del sur, pero nunca había ido al norte. Mi socia Sue, la persona que inventó esta pintura y técnica, vive en Chiang Mai. Sue me llevó al lugar donde ella hacía sus retiros de meditación vipassana. Allí aprendí otra forma de meditar, mucho más sencilla. 


			 


			Durante esos años había estado escribiendo un libro. Era una búsqueda personal a lo largo de siete años, por siete países diferentes en los que había estado y que formaban un círculo: Zambia, India, Emiratos Árabes, China, Canadá, México y Brasil. Quería saber si existía sólo una pasión, porque me gustaban varias cosas, si existía sólo un amor, porque había estado enamorada varias veces, aunque de lo que más me había sentido siempre enamorada era de la vida, y si existía sólo un lugar para cada persona, porque siempre pensé que mi lugar estaba en Asia. Y a la vez, todo ese recorrido era una respiración de tan sólo siete segundos, a lo largo de los siete chakras y de sus siete colores. Me presentaron a una persona en Planeta, quedé a tomar un té con ella en Barcelona y le gustó. Pero en la siguiente cita me dijeron que sí, que les gustaba mi forma de escribir, pero que lo que realmente necesitaban era un libro de Mindfulness para niños y que por lo que habían leído en la novela, al hablar tanto de meditación, lo podría hacer. 


			 


			En 2014 escribí Mindfulness para niños. Desde entonces, he estado desarrollando proyectos y formaciones para difundir mindfulness en el mundo educativo, en la salud y, ahora, también en la empresa, que en definitiva es el mundo que más conozco, por mi formación y por mi trayectoria profesional. Estoy convencida de que con tan sólo darnos cuenta y ver que podemos elegir otra forma de actuar, desde la respuesta y no desde la reacción, desde la consciencia y no desde el piloto automático, podemos transformar nuestras empresas y hacerlas lugares donde las personas demos lo mejor de nosotras, donde nos sintamos plenas. 


			 


			Esta es sólo parte de mi historia. Pero es también parte de la historia de otras muchas personas, que, como mi padre, comenzaron a trabajar siendo muy jóvenes y dedicaron toda su vida a su empresa. Y que, como yo, un día decidieron salir de la empresa para seguir sus propios sueños. 


			

	    


 	
	    
             


			«Tienes poder sobre tu mente, 


			no sobre los acontecimientos externos. 


			Date cuenta de esto 


			y encontrarás la fuerza.» 


			 


			MARCO AURELIO 


			

	    


 	
	    
             


			DARNOS CUENTA 


			 


			¿Cómo te has despertado hoy? ¿Has dormido bien? ¿Estás de buen humor? Probablemente tu estado afectará a todas las decisiones que tomes durante el día y determinará tus elecciones. ¿Cómo has llegado a tu oficina? ¿Te has sentado directamente en tu puesto de trabajo y te has abalanzado sobre el ordenador para contestar emails, llamadas, visitas...? ¿Te has puesto tu bata y has comenzado a atender a pacientes, a dar clase, a servir cafés...? ¿Cómo te sientes cuando uno de tus proyectos despega y tiene éxito, cuando tu trabajo se ve valorado y reconocido, cuando estás enamorado? ¿Por qué unos días te levantas con una fuerza que te comerías el mundo y otros bajarías las persianas y te quedarías en la cama, tapado y encogido, sin querer saber nada de lo que sucede en el exterior? 


			 


			La respuesta a cada una de estas preguntas está dentro de cada uno. Nadie de fuera nos las puede responder, porque nadie lo sabe. Los únicos que podemos encontrar las respuestas somos nosotros, y es un trabajo que cada uno tiene que hacer por sí mismo. Eso es mindfulness o «atención plena»: observar, darnos cuenta de lo que pasa dentro y fuera de nosotros y hacerlo sin juzgar, aceptando lo que hay, con una actitud de apertura y curiosidad, con una actitud amorosa hacia lo que observamos. Después, una vez que nos damos cuenta, podemos empezar a explorar, a hacer las cosas de otra forma, o igual, pero de forma consciente. Desde la respuesta, no desde la reacción. Entendiendo qué es lo mejor para nosotros y para los que nos rodean. Porque cuanto mejor estemos con nosotros mismos mejor estará todo nuestro entorno. 
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			NUESTRAS  EMPRESAS 


			

	    


 	
	    
             


			«Diagnóstico: 


			El diagnóstico (del griego diagnostikós, a su vez del  prefijo día-, «a través», y gnosis, «conocimiento»  o «apto para conocer») alude, en general, al análisis  que se realiza para determinar cualquier situación y cuáles son las tendencias. 


			 


			Esta determinación se realiza sobre la base de datos  y hechos recogidos y ordenados sistemáticamente,  que permiten juzgar mejor qué es lo que está  pasando.»* 


			

	    


 	
	    
             


			DIAGNÓSTICOS 


			 


			No he conseguido los datos que quería poner aquí con la evolución en los últimos años del consumo de antidepresivos y ansiolíticos. Pero solo viendo mi entorno veo cómo estamos. Y es alarmante nuestra salud mental.  


			 


			Algunos textos oficiales que he encontrado son estos: 


			 


			«Entre 1990 y 2013, el número de personas con depresión o ansiedad aumentó en cerca de un 50%, de 416 millones a 615 millones. Cerca de un 10 % de la población mundial está afectado, y los trastornos mentales representan un 30% de la carga mundial de enfermedad no mortal.» 


			 


			«Pese a que en el mundo hay cientos de millones de personas con trastornos mentales, la salud mental ha permanecido en la sombra», dijo Jim Yong Kim, presidente del Grupo del Banco Mundial. «No se trata de una cuestión únicamente de salud pública, sino también de desarrollo. Tenemos que actuar ya porque la pérdida de productividad es algo que la economía mundial no se puede permitir.» 


			 


			«La salud mental tiene que ser una prioridad mundial en el ámbito del desarrollo y de las actividades humanitarias, y una prioridad en todos los países», dijo Arthur Kleinman, profesor de Antropología Médica y Psiquiatría en la Universidad de Harvard y experto en salud mental mundial.» 


			 


			«Tenemos que proporcionar tratamiento a quienes más lo necesitan, y hacerlo en las comunidades donde viven. Mientras no lo hagamos, las enfermedades mentales seguirán eclipsando el potencial de las personas y las economías.» 


			 


			OMS 


			 


			«Datos de encuesta recogidos recientemente por la prestigiosa empresa norteamericana Gallup reflejan que aproximadamente el 80 % de los trabajadores siente o ha sentido estrés en su puesto de trabajo, y de acuerdo con el Instituto Nacional de Seguridad Laboral y Salud (OSHA), el estrés laboral se está convirtiendo en la causa más potente de baja en el trabajo.» 


			 


			«En Estados Unidos, los problemas asociados al estrés cuestan al gobierno unos doscientos billones de dólares anuales.» 


			 


			ONU 


			 


			«Los españoles abusamos de las benzodiazepinas. De hecho, el consumo ha aumentado en nuestro país un 57% en doce años y no ha dejado de crecer durante ese tiempo. El consumo en España de benzodiazepinas, familia de medicamentos de los somníferos y los ansiolíticos, es de los más elevados de Europa.» 


			 


			Informe OCU. Febrero, 2016 


			

	    


 	
	    
             


			ESTRÉS 


			 


			El estrés se ha convertido en una pandemia global. 


			 


			El estrés no es negativo en sí mismo, más bien todo lo contrario, sin él no sobreviviríamos ni tendríamos la fuerza suficiente para sacar proyectos y empresas adelante. Este tipo de estrés es conocido como «estrés agudo». Es el que hace que podamos quedarnos horas despiertos para terminar un trabajo pendiente, o el que nos impulsa a trepar a un árbol si nos persigue un animal peligroso. Cuando percibimos a través de nuestros sentidos un mensaje de peligro, inmediatamente y de forma refleja y automática, se disparan miles de reacciones químicas que preparan nuestro cuerpo para correr o atacar. 


			 


			Se activa nuestro sistema nervioso autónomo o simpático, haciendo que las glándulas suprarrenales, llamadas así porque están sobre nuestros riñones, liberen adrenalina. Se acelera nuestro ritmo cardiaco y respiratorio, sube la tensión arterial y el nivel de glucosa, el tono muscular. Se agudizan nuestros sentidos, y el flujo sanguíneo se desvía hacia los brazos y las piernas otorgándoles energía y fuerza para poder correr o saltar. Esto hace que en este lapso de tiempo el riego sanguíneo disminuya en algunos órganos vitales, en el aparato digestivo, por ejemplo. En ese momento también se producen más linfocitos, encargados de la cicatrización de la piel, debido a una respuesta anticipada de nuestro cuerpo que prevé posibles heridas. Todo esto sucede en segundos. Es una auténtica revolución en nuestro organismo, una auténtica sacudida a nivel fisiológico y que solo tiene un propósito: cuidar de nuestra integridad. 


			 


			Esta información también viaja hacia la corteza cerebral, específicamente a la corteza prefrontal, que se encargará de analizar la situación y de buscar una solución. 


			 


			Pero la trayectoria de este flujo de sucesos también puede suceder justo al revés, siendo la propia corteza prefrontal la que imagine o crea que puede ocurrir ese peligro. En ese caso, la información va desde la corteza cerebral hasta el resto de nuestro cuerpo. La corteza comienza a pensar en lo que puede salir mal, la amígdala crece, las glándulas suprarrenales liberan cortisol... Y comienza la descarga química y los mismos cambios físicos que habíamos visto antes. Sólo que esta vez el estrés, en lugar de proceder de datos captados a través de nuestros sentidos, proviene de pensamientos elaborados en nuestra corteza. 


			 


			Es decir, la respuesta fisiológica al estrés es la misma ante un problema real que ante otro ficticio que sólo imaginamos. 


			 


			Nuestra biología está preparada para afrontar momentos de peligro, pero no para mantenernos durante demasiado tiempo en situación de estrés. Si nos asaltan pensamientos negativos y preocupaciones constantes durante un periodo de tiempo extenso, se elevan los niveles de cortisol en nuestra sangre, llegando hasta el cerebro y activando la producción de noradrenalina. De este modo creamos un círculo vicioso, porque las sustancias químicas se empiezan a retroalimentar entre ellas y no somos capaces de salir de este mecanismo de acción y reacción que terminará por desbarajustar nuestro estado de ánimo y el correcto funcionamiento de nuestro organismo. 


			 


			El ritmo del corazón se acelera, la respiración no es eficiente y los niveles de oxígeno se alteran. Además, la tensión alta que vendrá ligada a todos estos síntomas y respuestas puede dañar los vasos sanguíneos y los órganos. Aparece el insomnio debido a la excitabilidad y la irritabilidad. Sufriremos molestias en el estómago debidas a los nervios... En definitiva, disminuirán nuestras defensas, por lo que será más fácil enfermar. Por si todo esto fuese poco, aún debemos añadir que cuando el nivel de cortisol es alto puede dañar las conexiones neuronales que afectan al aprendizaje y a la memoria. Nuestro cuerpo se queja porque es incapaz de aguantar ese ritmo tan forzado. 


			 


			Nuestro organismo padece y nos lo hace saber. Y, si no detenemos aquello que está causando este gran desbarajuste hormonal y corporal, entraremos en un círculo de pensamientos y de miedo que hará que este mal cada vez vaya a más, pudiendo llegar a la depresión e incluso a la claudicación. 


			 


			Puede que este problema no nos toque de cerca, pero sólo tenemos que echar un vistazo a nuestro alrededor para saber que el burn  out, la depresión, los ataques de ansiedad o el insomnio, son algunas de las enfermedades más comunes en la actualidad. Y qué hacemos ante ellas. Medicarnos. Tomar pastillas para aguantar, para silenciar sus efectos y para seguir. ¿Es ésta la solución más racional? Si nuestro cuerpo nos está avisando de que algo no va bien, escuchemos lo que tiene que decirnos y no tratemos de amordazarlo. 


			

	    


 	
	    
             


			«Debemos encontrar el tiempo para regresar  


			a nosotros mismos y encontrar la paz  


			en nuestro cuerpo y en nuestra mente.» 


			 


			THICH NHAT HANH 


			

	    


 	
	    
             


			VELOCIDAD 


			 


			Vamos siempre corriendo de un lado a otro, con listas interminables de tareas que nos es casi imposible abarcar. Y cada día vamos más rápido. La conexión de nuestros móviles, la capacidad de almacenamiento, la velocidad de transmisión de datos... cada vez mayores, más instantáneas y veloces. Pero nuestro cuerpo, nuestro cerebro, ¿es amigo de tanta velocidad? ¿Hacia dónde vamos tan rápidos? 


			 


			Cuando empecé a trabajar, en 1993, crear una colección llevaba mucho tiempo y mucha imaginación. Apenas había todavía cuadernos de tendencias, unos cuadernos preciosos, y carísimos, donde se proponían unas tendencias concretas para cada campaña, basadas todas ellas en estudios realizados por coolhunters, personas que viajan persiguiendo y buscando tendencias nuevas por diferentes países alrededor del mundo, para concretar y definir unos temas con una filosofía definida, un colorido basado en unos pantones concretos y una serie de patrones y de estampados marcados, realizados con tejidos reales, que puedes tocar y recortar para buscar tejidos similares, también acompañados por fotos de inspiración, etcétera. Estos cuadernos son una preciosidad, pura poesía; os recomiendo que, si tenéis la oportunidad, disfrutéis de uno de ellos para entrar en contacto con las texturas, las formas y el colorido. Hoy en día la mayoría de ellos son digitales. Por supuesto que son más cómodos de archivar y de compartir, pero no tienen la belleza de los físicos, y, además, algo muy importante, pasan por alto el tacto de los tejidos que acompañaban a los diseños. Y los tejidos hay que tocarlos. 


			 


			Por aquel entonces solía frecuentar ferias de tejidos, sobre todo en Lille y en París. Realizaba numerosos viajes por los países más punteros para ver escaparates y hacer shoppings. Roma era una de mis ciudades preferidas, pero también iba a Los Ángeles, a Ámsterdam, a Londres... Aunque, a decir verdad, el lugar en que más inspiración encontraba era Hong Kong. Allí podía deambular por calles llenas de fabulosas tiendas de ropa que mostraban en sus escaparates las últimas tendencias, y que, además, iban renovando su imagen cada pocos días; cuando aquí apenas estaba comenzando la pronto moda. 


			 


			Cuando éramos pequeños, sólo había dos campañas: invierno y verano. En la de invierno se vendían abrigos muy gordos, de muy buena calidad y también muy caros. Así que tenías un solo abrigo para toda la estación y era más que suficiente. Y en verano, hacía calor y cambiabas el armario y la ropa. Hoy en día las estaciones cada vez están menos claras y la ropa se amontona porque en lugar de tener un abrigo, creemos que es normal comprar varios. En los últimos años la confección textil se ha incrementado de tal forma que en estos momentos ya es una de las causas de la contaminación de nuestro planeta. Antes se donaban o se envíaban en balas a terceros países. Ahora las empresas más innovadoras y comprometidas se encargan del ciclo total de la prenda. Patagonia, por ejemplo, tiene un eslogan «If it’s Broke, Fix It» (Si está roto, arréglalo) y con diferentes campañas y eventos anima a los consumidores a cuidar su ropa, lavarla, arreglarla y reciclarla cuando ya no se puede seguir utilizando. Eileen Fisher tiene también un programa «Renew» para recoger las prendas que ya no se utilizan o repararlas. Es importante darnos cuenta de lo que hay detrás de cada prenda que compramos. Y de lo que hay después, una vez que ya no la utilizamos. 


			 


			Ahora puedes ver todos los escaparates de las mejores tiendas a través de una página web, sin moverte de la oficina, o seguir las últimas tendencias accediendo a redes sociales como Pinterest e Instagram desde la instantaneidad de tu smartphone. 


			 


			Y, sin embargo, hace más falta que nunca esa belleza. Esa belleza que nace de dedicarle tiempo y atención, de hacer las cosas con amor. Por eso está volviendo con tanta fuerza lo hecho a mano o handmade y otro tipo de tejidos más cuidadosos con el medio ambiente y de prendas. Hace falta belleza y, sobre todo, conciencia. 


			 


			Las mejores colecciones las he hecho siempre durante los viajes. Nada más subir ya al avión sentía una conexión total conmigo misma y con todo lo que me rodeaba. Lo que más me asombraba era la gran facilidad que tenía de inspiración cuando comenzaba a volar. Sobre todo en vuelos de doce horas o más. La distancia me liberaba de todo y me conectaba con mi parte más creativa. En el avión, o a miles de kilómetros de casa y de la oficina, todo fluía con una facilidad asombrosa. 


			 


			¿Cómo puede cambiar tanto nuestro estado mental tan sólo subiendo a un avión? ¿Podemos aprender a entrenar nuestra mente para llegar a estados más creativos o de mayor concentración sin tener que coger aviones o marcharnos a kilómetros de distancia? 


			 


			Recuerdo que hace dos años, me fui con mi hermano a China a una reunión con una empresa muy grande de allí, que quería que les desarrolláramos una colección para sus tiendas, una cadena de 2.500 tiendas de ropa de niño. Nos dieron la operación y regresamos muy contentos. Sin embargo, nos dieron un deadline muy ajustado para tener listos todos los diseños, varias colecciones con varias familias. Mi forma de trabajar creando colecciones es siempre parecida y requiere tiempo. Primero, estudio muy bien a qué tipo de cliente va, filosofía de marca, mercado, otras colecciones anteriores, etc. Hago un shopping de inspiración para coloridos, texturas, diseños y patrones. Defino una temática para cada colección y una combinación de colores para cada una de ellas. Algunas prendas van en un solo color, otras pueden ir incluso en diez. Más tarde, comienzo asignando prendas a cada tema, número de vestidos o pantalones, camisetas... para que quede la colección compensada y bien estructurada. Y a partir de ahí comienzo a diseñar. Y voy colocando desde el principio todo en corchos grandes para ir visualizando toda la colección en conjunto. 


			 


			La presión y la rapidez con la que debía sacar adelante todo este proyecto en China hicieron que un proceso que me encantaba desde siempre se convirtiera en algo muy estresante y difícil, porque el presupuesto tampoco permitía contratar a más diseñadores. 


			 


			Para los procesos creativos, hace falta tiempo y espacio. No se pueden forzar. 


			 


			Al cabo de muchos años, cuando hice el Camino de Santiago, estando al lado de casa, sentí esa misma conexión que experimentaba cuando subía a un avión y me iba lejos; esa libertad. No es una cuestión de kilómetros. Está en nosotros. Tan sólo debemos dejar el espacio para que brille. 


			 


			Nos hemos hecho adictos a la adrenalina, a la acción, a los retos. Es una adicción. Sí. Cada vez vamos más rápido. En todo, desde los planos en un vídeo hasta las relaciones sexuales. Todo en nuestra vida corre cada vez más. Todo el mundo hace running. Cada vez hay más carreras. Cada vez, más retos. Y así, vamos enlazando una acción con otra para darle sentido a nuestra existencia. Pero ¿qué estamos consiguiendo en realidad? ¿Sabemos dónde estamos? ¿Asumimos nuestra responsabilidad? ¿O preferimos simplemente seguir corriendo en este parque de atracciones interminable, exhaustos entre atracción y atracción y deslumbrados por los carteles luminosos? 


			 


			Tómate un momento para pensar. Detente. ¿Con qué dones has nacido? ¿Cuál ha sido tu experiencia vital hasta ahora? No la de tu currículum, sino la de tu vida. ¿Los estás empleando? ¿Pasas un rato cada día a solas contigo mismo en quietud? 


			 


			Estamos ocupados continuamente. Necesitamos tener todo planificado, todo lleno. 


			 


			Responder emails, contestar wasaps, publicar imágenes y textos en redes sociales, sí, nos hace sentirnos bien, genera dopamina y nos da la engañosa sensación de que estamos conectados y haciendo cosas, cuando muchas veces no hacemos otra cosa más que distraernos. 


			 


			¿Cuántas veces miramos nuestro móvil cada día? 


			 


			¿Cuánto rato permanecemos concentrados en una actividad concreta sin ninguna interrupción? 


			 


			Haz una prueba, da igual donde estés, apaga un minuto el móvil o ponlo en modo avión, cierra los ojos y lleva las palmas de tus manos a tu abdomen. Comienza: 


			 


			• Inspirando por la nariz, suave y profundamente, siente cómo se hincha tu abdomen, cómo entra el aire por tu cuerpo. Y cuenta: 1,2,3,4,5. 


			 


			• Espirando, también por la nariz, suave y lentamente, siente cómo baja tu abdomen, cómo sale el aire de tu cuerpo, y cuenta: 1,2,3,4,5,6,7, sintiendo todo tu cuerpo en su totalidad, habitándolo. 


			 


			Puedes hacer dos respiraciones más de esta forma consciente, para sentirlo mejor. 


			 


			Casi nunca estamos «en casa». Estamos siempre corriendo de un lugar a otro sin parar, y la mayor parte del tiempo pensando en el pasado o en el futuro. Vivir en el momento presente nos conecta con nosotros mismos, con la vida. Con la gratitud, que es en sí transformadora. 


			

	    


 	
	    
             


			«Todas las desgracias del hombre se derivan del  


			hecho de no ser capaz de estar tranquilamente  


			sentado y solo en una habitación.» 


			 


			BLAISE PASCAL 


			

	    


 	
	    
             


			DESPIERTOS PERO NO ATENTOS 


			 


			El 47% del tiempo que estamos despiertos no estamos atentos a lo que estamos haciendo, estamos con nuestra mente en otra cosa. Es decir, vivimos la mitad de nuestras vidas en modo automático. El 70% de los líderes reconocen que son incapaces de estar atentos en sus reuniones. 


			 


			¿Dónde estamos? ¿Estamos presentes en nuestro cuerpo o estamos fuera, en algún otro lugar? 


			 


			Intentamos controlarlo todo, y, para ello, hemos creado y seguimos creando más burocracia, más papeleo... Pero ¿realmente nos ayuda? 


			 


			Estuve unos años haciendo talleres en las plantas de psiquiatría de diferentes hospitales. En una ocasión recuerdo cómo una de las supervisoras que estaba siempre muy estresada imprimiendo y rellenando papeles me dijo: «Yo no estudié para esto, mi vocación era estar con los pacientes, y ahora lo único que hago es papeleo y más papeleo». Muchísimas personas, independientemente de su profesión, están igual que esta supervisora, permanentemente ahogadas en un mar de papeles con su atención en los números y en las casillas, y no en las personas o en los proyectos. Vivimos más preocupados por las reglas de medir que por lo que medimos. ¿Por qué no simplificamos? Podemos hacerlo. Y reconectarnos así con nuestra vocación, con lo que más amamos. Cambia todo. 


			 


			Por otro lado, disponemos de una gran variedad de servicios de Atención al Cliente. Pero ¿se sienten nuestros clientes bien atendidos realmente? ¿Se sienten escuchados? 


			 


			Un primo mío trabaja en un servicio de Atención al Cliente durante cinco horas diarias. Atiende aproximadamente ciento cincuenta llamadas cada hora. La media de tiempo que tiene para comunicarse con cada uno de los clientes es de dieciséis segundos por llamada. 


			 


			Podemos entrenar nuestra atención y podemos organizar las estructuras de nuestras empresas, escuchando a las personas que trabajan allí, para que esas conversaciones sean auténticas, es decir, desde nuestro centro, y no algo que hacemos mientras estamos con otras cosas, como si fuésemos un robot o como un contestador de esos que no nos gustan a ninguno, en los que tenemos que escuchar una voz con un menú de opciones cuando lo único que queremos es hablar con alguien que nos ayude. 


			

	    


 	
	    
             


			AGOTAMIENTO 


			 


			Cuando salgas este fin de semana a cenar con tus amigos o te reúnas con tu familia, pregunta cuántos de ellos toman algún tipo de medicación o usan algún producto para lograr dormir. Cuántos toman algo para poder levantarse de la cama cada mañana. Cuántos para poder tener relaciones sexuales. Cuántos necesitan alcohol, tabaco, o incluso ver la televisión para poder relajarse. Nos indignamos cuando vemos a la gente joven haciendo botellón para divertirse, pero ¿qué ejemplo les estamos dando con las rutinas nocivas que incorporamos a nuestras vidas? ¿Qué están viendo? 


			 


			Estamos agotados. Experimentamos diariamente un claro exceso de información, de notificaciones, de obligaciones... Y todavía no conocemos muchas de las repercusiones que va a tener en nuestra salud mental esta hiperconexión de 24 horas al día, 7 días a la semana, a través de smartphones o smartwatches. 


			 


			En medio de este torbellino de datos que no para nunca, de esta vigilia eterna, dormir y descansar es fundamental para nuestro bienestar y es lo único que nos ayudará a estar despiertos y atentos en nuestro trabajo y en nuestras relaciones. Cuando no descansamos estamos irascibles e irritados y perdemos la visión. 


			 


			¿Qué queremos, cantidad o calidad? ¿Ruido o silencio? 


			 


			El futuro lo estamos creando nosotros. 


			

	    


 	
	    
             


			«Es muy importante que reaprendamos el arte de  


			descansar y relajarnos. No sólo ayuda a prevenir la  


			aparición de muchas enfermedades que se  


			desarrollan por la tensión crónica y la  


			preocupación; permite aclarar nuestras mentes,  


			centrarnos y buscar soluciones creativas a  


			problemas.» 


			 


			THICH NHAT HANH 


			

	    


 	
	    
             


			SOBREVIVIR O REINVENTARNOS 


			 


			La supervivencia es siempre desde el miedo, desde el estrés, desde el cierre. Reinventarnos es desde el amor, desde la creatividad, desde la apertura. 


			 


			Hace tan sólo unos años el recorrido profesional más común empezaba en una empresa y se moría en la misma empresa. El jefe era el patriarca, el padre de todos los empleados. Y ahora todo eso ha cambiado. Jóvenes de todas las nacionalidades se mueven por todo el mundo con tan sólo un ordenador y una mochila. Prefieren sentirse libres, y, lo más importante, quieren hacer algo que tenga sentido, que dé sentido a sus vidas. 


			 


			Pero ¿qué ha pasado con muchas de las empresas tradicionales, la mayoría pymes? Muchas se han quedado estancadas, intentando simplemente sobrevivir dentro del nuevo sistema en el que ahora se encuentran de transformación no sólo digital, sino cultural y social. 


			 


			La supervivencia es un estado de estrés porque no sabes si vas a poder comer al día siguiente y tienes que estar dispuesto a hacer lo que haga falta, y hacer lo que haga falta es hacer lo que haga falta, para dar de comer a tus cachorros. Y en ese dar de comer unos incluyen sólo eso, comer y vivir, y otros incluyen condiciones no tan elementales que justifican lo que vamos haciendo y vamos repitiendo generación tras generación. 


			 


			Escribo este libro porque es parte de mi historia en una empresa familiar y de mi relación con la meditación. Porque lo he vivido. 


			 


			Porque creo que tengo que compartir mi experiencia y no callar, no tapar. Creo que es hora de empezar a mover las piedras que detienen el fluir de nuestros ríos. De darnos cuenta de que todas las personas, independientemente de su posición en Google Maps o en Fortune 100 o 10.000, estamos interconectadas, y, a su vez, de que cada suceso en la naturaleza está ligado a nosotros. Porque muchas personas no pueden hacer nada, absolutamente nada, para cambiar las condiciones en las que están viviendo, pero nosotros, tú y yo, sí podemos hacer algo. 
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			«Nuestra propia vida tiene que ser  


			nuestro mensaje.» 


			 


			THICH NHAT HANH 


			

	    


 	
	    
             


			EL PODER DE LA VULNERABILIDAD 


			 


			El verano del año pasado fui a un concierto de Bunbury en Lanuza, un lugar muy hermoso del pirineo aragonés. Era el broche final de Pirineos Sur, un festival que se lleva celebrando desde hace veinticinco años. Isidro Ferrer realizó el diseño del famoso camello que identifica al festival, y Julio Luzán fue el creador de ese escenario flotante tan bonito e inspirador. 


			 


			A Enrique Bunbury lo conozco (de vista, no personalmente) desde que era pequeña, porque en Zaragoza, cuando salíamos por el Central con dieciocho años, estaba siempre con su pandilla y todo el mundo conocía sus canciones. A mí nunca me había gustado demasiado. Sabía quién era, claro, pero nunca hubiera ido a un concierto suyo. Sin embargo, durante estos últimos años y a través de un buen amigo, he ido conociendo todas sus letras. Él estuvo casi dos años trabajando como su road manager, viajando por diferentes países del mundo con toda la banda. Y siempre dice que no hay un artista igual. Lo adora. 


			 


			Había muy buen ambiente, la mayoría del público era de nuestra edad; entre cuarenta y cincuenta. Había también niños. Bunbury empezó a cantar. Los temas no eran de los nuevos, sino que fue haciendo un recorrido a lo largo de su discografía. Conocía la mayoría de las canciones. En un momento empezó a carraspearle la voz. Salió del escenario, volvió y dijo que lo sentía muchísimo, pero que tenía problemas de garganta, que cantaría un tema más y lo dejaría. Cantó ese tema y se fue, tal como había dicho. De pronto, volvió a salir y dijo: «Amigos, se me tendrán que llevar en una tumba, pero voy a seguir con ustedes hasta el final». Siguió cantando, y, cuando llegaba a los estribillos, pedía al público, «por favor, ayúdenme», y todos coreábamos las letras más unidos que nunca: «Más alto que nosotros sólo el cielo». 


			 


			Mostrar nuestra vulnerabilidad nos hace más fuertes. Y eso no sólo lo saben los artistas, se están empezando a dar cuenta los mayores líderes empresariales. Mostrar nuestra vulnerabilidad nos humaniza, nos acerca a las personas y hace que confíen en nosotros y que nos quieran. Y, además, sólo saliendo de nuestras zonas seguras somos capaces de crear e innovar. 


			 


			Vulnerabilidad no significa debilidad, como afirma Brené Brown, académica y escritora estadounidense con más de seis millones de visualizaciones en una charla TED que hizo sobre la vulnerabilidad y que la ha hecho mundialmente famosa. 


			

	    


 	
	    
             


			«En la vulnerabilidad es donde nacen 

			
			la innovación, la creatividad y el cambio.» 


			 


			BRENÉ BROWN 


			

	    


 	
	    
             


			REINVENTAR LAS ORGANIZACIONES 


			 


			Entre el 9 y el 11 de septiembre de 2016 se celebró un encuentro muy inspirador de Mind and Life en Bruselas, con diálogos de líderes mundiales de diferentes campos como la Antropología, la Psicología, la Neurociencia, la Política, la Economía y de diferentes tradiciones contemplativas de todo el mundo. El interlocutor central del evento fue el dalái lama, y su fin principal era el de explorar la mejor forma de equilibrar el poder y el amor del que hablaba Martin Luther King en su discurso del 16 de agosto de 1967: 


			 


			«El poder bien entendido no es más que la capacidad para lograr nuestros objetivos. Y uno de los mayores problemas de la historia consiste en considerar los conceptos de amor y de poder como opuestos polares e identificar entonces el amor con la renuncia al poder y el poder con la negación del amor. 


			 


			Esto es lo que, hasta el momento, habíamos hecho. Pero ahora necesitamos darnos cuenta de que el poder sin amor es temerario y ofensivo y de que el amor sin poder es sentimental y anémico. En el mejor de los casos, el poder consiste en la implementación de las demandas de la justicia, mientras que la justicia, por su parte, consiste en utilizar el poder para superar todos los obstáculos que se enfrentan al amor. La crisis fundamental de nuestro tiempo se asienta precisamente en la colisión de un poder inmoral con una moralidad impotente.» 


			 


			El encuentro eran dos días y medio en el Palacio de Bellas Artes de Bruselas, conocido como Bozar. Cada jornada estaba organizada con varios paneles y talleres. Allí nos reunimos personas de medio mundo. Fue un encuentro muy inspirador. 


			 


			Una de las presentaciones la hizo Frederick Laloux sobre su libro Reinventar las organizaciones. Laloux, en 2011, desmotivado y cansado, dejó su trabajo como miembro asociado en McKinsey & Co para dedicarse a investigar empresas que permitían a sus trabajadores expresar y desarrollar todo su potencial. Definiendo unos criterios previos, eligió doce organizaciones de Estados Unidos y de Europa, con plantillas entre 100 y 40.000 personas, y en sectores tan diferentes como el procesado de tomate, la atención médica o el textil. Y en 2014 publicó este libro en el que plantea un marco de la evolución de las organizaciones, con diferentes etapas, utilizando un color diferente para cada una: rojo, ámbar, naranja, verde y teal (verde azulado en inglés). 


			 


			En él explica, con casos reales basados en el estudio que hizo durante tres años en empresas de todo el mundo, cómo las organizaciones están evolucionando hacia otro nivel mucho más consciente, teal (verde azulado), en el que existen tres características principales: 


			 


			1. Autogestión. 


			Se apuesta directamente por la autogestión y por los equipos autogestionados. Cambiando la jerarquía clásica por sistemas orgánicos. La metáfora que utilizan es el cambio de máquina a un sistema vivo. No son necesarias las jerarquías tradicionales ni los consensos. 


			 


			2. Plenitud. 


			Haciendo de las organizaciones lugares seguros donde cada persona pueda mostrarse plenamente como es, como un ser completo, frente al modelo tradicional en el que el componente profesional se impone a los aspectos emocionales, intuitivos y espirituales de la persona. La mirada hacia el interior es un aspecto fundamental tanto en el ámbito personal como en el organizacional. 


			 


			3. Propósito elevado. 


			En lugar de trabajar con planificaciones de excel cerradas con metas a largo plazo, trabajan sin intentar predecir el futuro, asumiendo que la organización tiene un propósito elevado, al igual que cada persona que la integra, y que como líderes deben ir descubriendo y cuidando cada día, ajustando con pequeños cambios cada día, como si de un jardín se tratara. El entorno es VUCA: volátil, incierto (uncertain, en inglés), complejo y ambiguo. El cambio no se gestiona, sucede naturalmente. 


			 


			Puso el ejemplo de una empresa holandesa de enfermería, Buutzorg, que significa «consultorio de barrio» en holandés. Empezó tan sólo con cuatro enfermeros en 2006 y en 2014 tenía ocho mil. Un estudio de Ernst &Youg confirmaba que ahorraba al sistema de salud holandés casi un 40% y KPMG reportó que: «Esencialmente, el programa capacita a las enfermeras para entregar todo el cuidado que los pacientes necesitan. Y aunque esto ha significado mayores costos por hora, el resultado ha sido menos horas en total. De hecho, al cambiar el modelo de atención, Buurtzorg ha logrado una reducción del 50% en las horas de atención, mejoró la calidad y aumentó la satisfacción laboral de sus empleados». 


			 


			Y todo lo comenzó una persona que, cuando cambiaron el sistema y lo empezaron a modernizar con call centers, con tiempos para cada actividad, códigos de barras en las puertas, localización con Google Maps... y se perdió la relación personal del enfermero con el paciente, decidió salir y empezar algo diferente, acorde con lo que él sentía, con su vocación. Volver a sentarse a tomar un café con sus pacientes y cuidar esa relación, demostró que ahorraba cientos de millones al año a su gobierno, porque hacía más autónomos a los pacientes, en lugar de más dependientes. 


			

	    


 	
	    
             


			EL MEJOR LUGAR PARA TRABAJAR 


			 


			En 1981, un editor de Nueva York pidió a dos periodistas, Robert Levering y Milton Moskowitz, que escribieran un libro sobre las cien mejores empresas para trabajar en Estados Unidos. Ambos comenzaron un análisis exhaustivo que les llevó más de veinticinco años de investigación. Tras este largo estudio descubrieron que la clave para crear un lugar de trabajo excelente no era una serie de beneficios ni de prácticas, sino que radicaba en las relaciones: en la relación con el jefe, en la confianza, en la relación con su trabajo, a través del orgullo como empleado de pertenecer a esa organización y en la relación con sus compañeros, en el compañerismo dentro del lugar de trabajo. 


			 


			La clave para mejorar los resultados del negocio eran las relaciones, las relaciones basadas en la confianza. 


			 


			¿Cuál es el lugar más hermoso de la Tierra? ¿El más feliz? ¿Quién lo decide? ¿Por qué? 


			 


			Si nos dijeran que podemos estar en el lugar más hermoso... Seguro que enseguida se llenaría de gente. O harían como en Bután, que tienen un máximo de turistas por año. 


			 


			El lugar más hermoso de la Tierra probablemente cambia de manera constante, porque depende de cada uno. 


			 


			Si preguntas a personas de todo el mundo, por la calle, en empresas, en cafeterías, qué es lo que quieren, la mayoría te dirá que les basta con vivir tranquilos junto a sus seres queridos. De sus sueños y aspiraciones, muchos ya ni se acuerdan. Porque han entrado en un modo de pura supervivencia. De parálisis y de miedo. 


			 


			Pero ¿acaso no podemos cambiar esto entre todos? Desde cada uno desde donde quiera que esté. 


			 


			Cuando empecé a escribir este libro, una de las primeras cosas que hice fue preguntar a mis amigos cómo se sentían en sus empresas. Hablé con CEOS de fundaciones y empresas, con personas de la limpieza, secretarias, camareros, trabajadores en cadenas de montaje, creativos, banqueros, profesores, médicos, enfermeras, directores de Recursos Humanos, financieros... 


			 


			¿Y si hiciéramos de nuestras empresas lugares hermosos donde nos sintiéramos plenos y pudiéramos dar lo mejor de nosotros mismos? 


			 


			Cada uno de nosotros llevamos algo muy especial en nuestro interior. Pero, muchas veces hemos luchado tanto y hemos vivido tantos años en modo de supervivencia que lo hemos olvidado. 


			 


			Es urgente que tomemos conciencia, que empecemos a brillar allí donde estemos y que empecemos a ayudar a brillar a las personas que trabajan en nuestras organizaciones, aunque eso a veces signifique que tengan que salir de ellas y hacerse autónomos o trabajar en otra organización. 


			

	    


 	
	    
             


			HUMANIZAR 


			 


			¿Qué estamos haciendo con nuestra vida? ¿Hacia dónde vamos con tanta prisa? Cuando vamos así de rápido, funcionamos como robots: desconectados de nuestro propio centro y de nuestro cuerpo, y programados con una lista de actividades autoimpuestas que se rigen por unos tiempos específicos. Con unos retos claramente marcados que debemos conseguir cuanto antes. Como máquinas. 


			 


			La velocidad nos hace incluso olvidar que somos seres humanos. 


			 


			Intentamos controlar todo lo que sucede a nuestro alrededor, cada vez de un modo más y más compulsivo. E inventamos una serie de objetos para medirlo y evaluarlo todo, creyendo que así podremos cuantificar nuestros logros. Cámaras, huellas, tiempos, previsiones, hojas de cálculo hechas con máquinas que no saben nada sobre procesos creativos ni sobre imaginación; ni de días buenos o días malos, de afectos, de temor o de amor. 


			 


			Es posible que el enfoque que damos a las empresas de un modo general, hasta el propio concepto de «Recursos Humanos», esté radicalmente equivocado. No somos una fuente de «recursos». Somos mucho más que eso. Somos seres creativos, inventores, creadores, pensadores. 


			 


			No somos máquinas. Aunque, cada vez nos parezcamos más a ellas. Toda esta tecnología nos está digitalizando y haciéndonos la vida más sencilla, sí, pero también nos está deshumanizando de un modo atroz. 


			 


			Nos «convocamos» a reuniones, a llamadas (estableciendo de antemano los minutos que durarán), entramos en juntas en las que cada uno tiene una pantalla delante para ir apuntando los temas tratados, compartimos agendas... 


			 


			Señores y señoras, las armas en la entrada, por favor. Esto me lo contaba un amigo que estuvo de directivo en una gran empresa en Chile. Antes de entrar a cualquier reunión, todos dejaban móviles, tablets y ordenadores en la entrada. 


			 


			¿Cómo vamos a empezar a hablar si ni siquiera nos hemos mirado a los ojos, si ni siquiera nos hemos reconocido? 


			 


			Decimos estoy en modo madre, en modo oficina... Como si pudiéramos cambiar nuestra programación. Todo esto nos fragmenta. 


			 


			Una cosa es la gestión del tiempo, que es fundamental, con una planificación, un orden y una disciplina. Y otra es estas excells con casillas de colores en las que encajamos como tetrix diferentes tareas y en las que no dejamos espacios en blanco. Porque los contratiempos suceden. Porque por mucho que queramos poner en papel todo, luego la vida va sucediendo. Y al final, nuestra vida es eso, lo que hacemos con lo que hay en el papel y con lo que va sucediendo. Y en nuestras empresas y organizaciones, lo mismo. 


			 


			Hace unos meses tenía que ir con mi hija pequeña a Madrid, al hospital de La Paz, porque desde pequeña le están haciendo una serie de operaciones y pasamos mucho tiempo allí. Ese mismo día tenía también una reunión importante en una empresa muy grande y potente que está dentro del IBEX. Como tengo mucha familia en Madrid, pensaba dejar a mi hija con una tía mía al terminar la revisión y después acudir a la reunión. 


			 


			No había estado nunca en esta empresa. Ni conocía a esta persona. Y, cuando recibí este email, me conmovió. Sí, estamos cambiando. 


			 


			«Oye, entre nosotras, no sé qué edad tiene tu hija, pero como yo también soy madre y esto de la conciliación familiar y laboral es un cuento, si ves que no puedes dejar a tu hija, sin problemas para que se añada a la comida/ reunión por mi parte. Y aunque esto es trabajo y “somos muy formales” la vida es como es...» 


			 


			Y lo mejor de todo, es que esto se contagia. 


			

	    


 	
	    
             


			«Los avances más emocionantes del siglo XXI 


			no se producirán debido a la tecnología,  


			sino a un concepto en expansión de lo que  


			significa ser humano.» 


			 


			JOHN NAISBITT 


			

	    


 	
	    
             


			ES URGENTE 


			 


			Nuestras empresas están enfermas. Nuestra sociedad está enferma. Es urgente que cada uno de nosotros, desde el lugar en el que nos encontremos, comencemos a darnos cuenta, a crear espacios de silencio y de calma dentro de cada uno, para poder imaginar y visualizar una nueva forma donde las personas seamos libres, donde podamos hacer lo que amamos, dando lo mejor de nosotros al mundo, con responsabilidad y compromiso. 


			 


			Asumir nuestra responsabilidad individual, darnos cuenta del compromiso global que eso supone. Ser valientes y atrevernos a dar el salto. 


			 


			Ya no vale decir, está lejos, a mí no me toca. 


			 


			Ya no vale pensar, bueno, no es mi familia, no es mi negocio. 


			 


			Ya no vale quedarse tomando cervezas, criticando a políticos. 


			 


			Ya no vale salir a la calle a protestar. 


			 


			Ya no vale distraerse más. 


			 


			Ya no vale rezar, meditar u orar y esperar a que el cambio venga solo. 


			 


			Tenemos que pasar a la acción. 


			 


			Desde cada uno. 


			 


			Desde dentro hacia fuera. 


			

	    


 	
	    
             


			«Es preciso sacudir enérgicamente el bosque  


			de las neuronas cerebrales adormecidas;  


			es menester hacerlas vibrar con la emoción de lo  


			nuevo e infundirles nobles y elevadas inquietudes.» 


			 


			RAMÓN Y CAJAL 
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			Mindfulness es la palabra inglesa que se utiliza para traducir sati, una palabra de la lengua pali que significa «conciencia, atención o recuerdo». En español, podría traducirse como «atención plena o conciencia plena». Es una capacidad que poseemos todas las personas y que podemos aprender a desarrollar a través de una práctica continuada, o podemos mantener dormida. 


			 


			Es ver con claridad, prestando atención a lo que ocurre en el momento presente, tanto en nuestro interior como en nuestro exterior, con aceptación, sin emitir juicios y con una actitud amorosa hacia lo observado. 


			 


			En los últimos años, se está investigando, practicando y publicando de forma compulsiva acerca del mindfulness; por lo que es posible que su definición se vaya viendo sometida a cambios continuos. La más extendida probablemente sea la de Kabat Zinn, simple pero certera: «Prestar atención de manera intencional al momento presente, sin juzgar». 


			 


			De todas formas, por mucho que se intente definir, mindfulness es una práctica que es necesario vivir, que va mucho más allá de las palabras. Es una forma de vida en sí misma. Se realiza a través de una práctica formal, que es la meditación; y de otra no formal, que es la atención plena y consciente en lo que hacemos. 


			 


			En los tiempos tan agitados en los que vivimos, el mindfulness se está convirtiendo en una necesidad urgente para todos. 


			

	    


 	
	    
             


			EXPECTATIVAS 


			 


			Cada persona cuando comienza a meditar tiene unas expectativas diferentes. Y lo mejor es no tener expectativas. Comenzar a caminar cada día, con mentalidad de principiante, como si cada día fuera el primer día, con esa humildad. E ir explorando y descubriendo lo que el camino nos va brindando, reconociendo los diferentes brillos o sombras, contemplando las nubes, las tormentas, los días de sol... Es un camino, es una forma de vida. 


			 


			Y la práctica es esa: caminar y observar. Al principio no podremos ver porque hay demasiado ruido. Con la práctica de cada día, podemos empezar a darnos cuenta de ese ruido, pero después algunos días podemos empezar a crear un espacio entre nosotros y todos esos pensamientos y juicios, a conocernos, a conocer nuestra mente. Y verla como lo que es, nuestra amiga. Está ahí para ayudarnos. Nos puede dar mucha fuerza o nos puede volver locos. Como en cualquier relación, lo importante es aprender a relacionarnos con ella. Con ella y con nuestro corazón. Con todos nuestros cuerpos: el físico, el mental, el emocional y el espiritual. 


			 


			Ser UNO. 


			

	    


 	
	    
             


			ACTITUDES 


			 


			Jon Kabat-Zinn propone siete actitudes básicas que constituyen los principales soportes de la práctica del mindfulness. Las siete son interdependientes entre ellas y se complementan. 


			 


			Estas actitudes necesarias para comenzar nuestro viaje en la práctica del mindfulness irán también impregnando nuestro día a día. 


			 


			1. NO JUZGAR 


			 


			Estamos constantemente opinando y juzgando sin ser apenas conscientes de ello. Lo hacemos con los demás y, sobre todo, con nosotros mismos. En redes sociales ponemos «me gusta», «me encanta» o buscamos un emoticono que describa lo que sentimos. En un grupo de WhatsApp en menos de un minuto pueden condenar a una persona a cadena perpetua o elevarla al rango de santo. 


			 


			Cuando empezamos a practicar la atención plena es muy importante observar esto, la rapidez y la facilidad con la que estamos emitiendo juicios constantemente. 


			 


			Observar sin juzgar, como un testigo imparcial que no dictamina lo que está bien, lo que está mal o lo que es indiferente, sin involucrarnos tanto emocionalmente con lo que observarmos, dejando espacio. 


			 


			Nos damos cuenta del riego constante de opiniones y juicios automáticos, que surgen cosas que nos gustan y otras que no nos gustan, pero cuando nos damos cuenta, en lugar de quedarnos ahí, lo observamos y lo dejamos ir. No nos juzgamos por darnos cuenta de que juzgamos, porque todavía lo estaríamos complicando más. Conforme vayamos siendo conscientes iremos haciendo más espacio entre nosotros y esos juicios. No nos quedamos atrapados en ellos. Nos podemos dar cuenta de que son automáticos, y de que hay algo más profundo detrás de ellos, donde no hay juicios, donde hay paz; y que ese lugar está siempre ahí para nosotros. 


			 


			2. PACIENCIA 


			 


			La paciencia es una actitud que también podemos cultivar. Paciencia hacia los demás y hacia nosotros mismos, hacia nuestra mente y hacia nuestro cuerpo. Entender que las cosas vienen en su momento justo, ni antes ni después. Nuestra práctica son pequeñas semillas. Lo importante es ir sembrando cada día aun sabiendo que no todas florecerán y que, las que sí que lo hagan, no lo harán ni siquiera al mismo tiempo. 


			 


			Muchas veces nuestros pensamientos nos abruman y perdemos la percepción del momento actual, la conexión con el presente. Pero, cuando tenemos paciencia no nos dejamos arrastrar por ello, podemos estar abiertos a ese momento y vivirlo con total plenitud aunque no sea exactamente como querríamos que fuera. 


			 


			3. CURIOSIDAD 


			 


			Caminar con mente del principiante. Se trata de contemplar cada instante con curiosidad, como si lo viéramos por primera vez. A lo largo de nuestra vida vamos creándonos imágenes predeterminadas de todo: un árbol, una mesa.. Con las relaciones sucede lo mismo: mi padre es..., mi marido, mi hijo, mi amiga... Y estas imágenes se arraigan cada vez de un modo más firme y más cerrado. ¿Qué sucedería si viéramos a nuestro jefe por primera vez? ¿Cómo lo veríamos? ¿Y a nuestra persona amada? Es muy difícil. Krishnamurti repetía esta idea de ver como si fuese la primera vez en la mayoría de sus charlas. De no dar nada por hecho. De concebirlo todo como nuevo. Con asombro, con curiosidad. Ésa es la única forma de observar. 


			 


			Ésta es también una actitud de humildad. Aunque llevemos años practicando, sabemos que cada meditación es diferente, que cada vez que nos sentamos a meditar es como si nos sentáramos por primera vez. 


			 


			4. CONFIANZA 


			 


			Confiemos en nuestra propia intuición, en nuestros sentimientos y en nuestra sabiduría interior. Es un camino en el que, aunque nos puedan guiar algunas personas, libros, podcasts o vídeos, nosotros somos nuestro maestro. Cada día, cada momento, conectando con nuestro centro y escuchando nuestro ser. 


			 


			5. NO ESFORZARSE 


			 


			Aquí se refiere más a no tener objetivos cuando nos ponemos a meditar. Por ejemplo, si una persona tiene insomnio y comienza a meditar con ese objetivo, ya deja de meditar, porque deja de estar en el momento presente y sólo está en su objetivo. Este concepto puede resultar difícil de comprender. Sería quizás más sencillo decir «por el camino de en medio», es decir, sin mucho ni poco esfuerzo. Despierto y atento. 


			 


			6. ACEPTACIÓN, NO RESIGNACIÓN 


			 


			Esta actitud significa observar las cosas tal como son en el momento presente, sin intentar cambiarlas o manipularlas. Vivimos cada instante como llega, estando en plenitud en él. 


			 


			No debemos confundir la aceptación con la resignación o con la pasividad. La actitud de aceptación de la que hablamos significa sencillamente observar las cosas con claridad, tal como son, y no enturbiadas por nuestros juicios, deseos o temores. De esta forma podemos tomar decisiones y acciones más sabias. Sin embargo, si las premisas de las que partimos son falsas, difícilmente actuaremos de forma adecuada. 


			 


			Kabat Zinn lo explica claramente en su libro Vivir con plenitud la  crisis: «Aceptación no tiene nada que ver con la resignación. La aceptación de las cosas tal como son, muy por el contrario, requiere una fortaleza y una motivación extraordinarias —especialmente en el caso de que no nos gusten—, y una disposición a trabajar sabia y eficazmente como mejor podamos con las circunstancias en las que nos encontremos y con los recursos, tanto internos como externos, de que dispongamos para mitigar, curar, reorientar y cambiar las cosas que podamos cambiar». 


			 


			7. SOLTAR 


			 


			No apegarnos, dejar ir y soltar, dejar ir cada experiencia, cada momento... 


			 


			Muchos de nosotros hemos experimentado una noche en la que nos ha costado dormir. Cuanto más pensamos «me quiero dormir», cuanto más esfuerzo hay, más ataduras aparecen, más difícil se nos hace. Sin embargo, cuando comenzamos a soltar nos dormimos. 


			 


			Esto no ocurre sólo con la meditación, sino con cualquier proceso creativo, con el amor, con la vida en general: cuanto más soltamos más estamos. 


			 


			Aparte de estas siete actitudes también nombra tres más que considera importantes y que nos deben acompañar en nuestro camino: 


			 


			• Compromiso con la práctica. 


			 


			• Autodisciplina. 


			 


			• Intencionalidad. 


			 


			Y aquí añado, para cerrar el círculo, ¡y mucha amabilidad con uno mismo! 


			

	    


 	
	    
             


			«¿Qué es la percepción, qué es el ver? 


			¿Cómo ven ustedes ese árbol? 


			Mírenlo por un momento. 


			¿Con qué visión lo ven? 


			¿Es solamente una observación óptica, 


			un mero mirar el árbol, con la reacción de los ojos, 


			observando la forma, el contorno,  


			la luz sobre el follaje? 


			¿O cuando observan un árbol lo nombran  


			diciendo: eso es un roble, y pasan de largo? 


			Al nombrarlo, ya no están viendo el árbol  


			—la palabra niega la cosa—. 


			 


			¿Pueden mirarlo sin la palabra? 


			 


			¿Pueden mirarlo sin una sola palabra, 


			con todos los sentidos 


			respondiendo a la totalidad de su belleza?» 


			 


			KRISHNAMURTI 


			

	    


 	
	    
             


			LA PERCEPCIÓN 


			 


			Llevo muchos años caminando cada mañana. Y, desde que hice el Camino de Santiago, en 2007, esté donde esté, cada día salgo a caminar, aunque sea sólo un pequeño paseo. Antes solía ir a un camino de piedras que hay cerca de la Fuente de la Junquera, porque mis hijas iban a un colegio que estaba allí cerca y después de dejarlas me iba a caminar y a escribir. Era mi oficina habitual de la mañana. Por allí pasan muy a menudo los cazas que van hacia el aeropuerto. Cada vez que los veía me llevaba la mano al corazón y sonreía, porque me recordaban a mi abuelo. Mi abuelo materno era teniente general de Aviación, escribía poemas preciosos a mi abuela Marisa, y siempre decía que cuando volaba era cuando más cerca de Dios se sentía. 
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			Un día estaba comiendo con un buen amigo en una terraza en Puerto Venecia, un centro comercial al aire libre que hay en Zaragoza, y, al pasar unos cazas, se le cambió la cara. Todo lo que pensaba era negativo. Lo que contaminan, la cantidad de dinero que cuesta que despegue cada avión... Así hasta llegar a los refugiados. 


			 


			¿Cuál es nuestra percepción? ¿Y la de las otras personas ? ¿Cuál es la realidad? ¿Es la realidad o es sólo «nuestra realidad»? 


			 


			¿Podemos aprender a observar sin nuestros filtros y a percibir la realidad tal como es? 


			 


			Quizás tenemos una idea clara de lo que estamos haciendo en nuestra empresa y, sin embargo, las personas que están dentro de ella lo están interpretando de otra forma. Lo que inspira y conmueve a una persona, puede irritar a otra. 


			 


			Cuando observamos con atención plena, con aceptación y sin juicio, aprendemos a ver de otra forma mucho más objetiva, fuera de nosotros, sin filtros ni creencias. Nuestra percepción cambia. Se abre a lo que es. Y desde allí nuestra respuesta es diferente, no es reactiva. 
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			«Entre el estímulo y la respuesta hay un espacio. 


			En ese espacio se encuentra nuestro poder  


			de elegir una respuesta. 


			En nuestra respuesta residen nuestro crecimiento  


			y nuestra libertad.» 


			 


			VIKTOR FRANKL 


			

	    


 	
	    
             


			LA COMPASIÓN 


			 


			La compasión es una parte fundamental del mindfulness. 


			 


			No es la compasión que entendemos en la tradición cristiana como lástima. 


			 


			No es débil, al contrario: es fuerte. Es comprender el sufrimiento ajeno y querer aliviarlo. Es verte en el otro. Es darte cuenta de que todo está interconectado, de que todos nosotros lo estamos. Cuando practicas la compasión, es imposible hacerle daño a nadie, porque sería como hacerte daño a ti mismo. 


			 


			Y se empiezar por uno mismo, por la autocompasión. 


			 


			¿De qué nos sirve estar atentos con nuestra mente si nuestro corazón sigue cerrado? 


			 


			Ejemplos de personas compasivas grabadas en el imaginario común podrían ser Nelson Mandela o Gandhi. Pensamos en ellos porque la verdadera compasión busca erradicar las causas del sufrimiento, y esto, muchas veces, significa actuar con fuerza y determinación. 


			

	    


 	
	    
             


			«La compasión es un verbo.» 


			 


			THICH NHAT HANH 


			

	    


 	
	    
             


			APRENDER A VIVIR 


			 


			Entre los años 2015 y 2016 llevamos a cabo un proyecto educativo de mindfulness en Zaragoza: el Proyecto Conexión. En la primera parte, entre septiembre y diciembre, hicimos una formación para profesores de toda España con Wake Up Schools (Escuelas Despiertas), un programa que ha desarrollado la comunidad de Plum Village, inspirado en las enseñanzas del maestro zen Thich Nhat Hanh. En la segunda parte, entre enero y junio, hicimos una «Expedición Conexión» con un encuentro semanal entre profesores de diferentes colegios y ciclos educativos y llevando las prácticas a cada clase de una forma abierta y creativa. Y a la vez, cada mes, hacíamos encuentros mindful en diferentes partes de la ciudad con talleres de introducción al mindfulness y conferencias que fueran abriendo y sembrando en diferentes centros cívicos de la ciudad. Encontrar a una persona que pudiera explicar bien el mindfulness desde el punto de vista de la neurociencia, no me fue nada sencillo. En aquel momento estábamos llevando a cabo estos encuentros educativos de mindfulness guiados por distintos profesores y queríamos que el primero de ellos fuera desde la base de la neurociencia. Consideramos que este primer contacto con la práctica teniendo esta ciencia como raíz era importante para entender que el mindfulness no es una moda new age ni nada por el estilo, y también para aprender qué sucede exactamente en nuestro organismo cuando meditamos. 


			 


			Al comenzar mi búsqueda siempre llegaban a mi bandeja de entrada contactos de personas con grandes cargos y currículos. La mayoría de ellas hacían asombrosas presentaciones con Powerpoints o Prezzi, llenas de dibujos y de fotos de cerebros con mil colores y nombres. 


			 


			Un día, una amiga me habló de Marta Ligioiz. Ella hacía talleres para empresas, había participado en congresos de inteligencia emocional y justo venía a Zaragoza invitada por AECOP a dar una conferencia titulada «Neurociencia y excelencia empresarial». 


			 


			Nada más llegar a su charla, me senté en uno de los pocos lugares que quedaban libres en la sala. Dejé la chaqueta y la mochila, y saqué mi Moleskine y mi bolígrafo negro. Sonreí al señor que estaba sentado a mi derecha, que parecía muy simpático y vestía corbata y traje. Sí, ese día la mayoría eran corbatas y trajes, y faldas y tacones. 


			 


			Sonreí también al chico que tenía a mi izquierda y me dispuse a escuchar cómo presentaban a Marta. 


			 


			Ella, con su tono tan simpático sevillano y captando nuestra atención, comenzó preguntándonos por qué nos habíamos sentado allí, en esos lugares específicos, en esas sillas. «Fijaos cómo habéis marcado vuestro territorio. Los que habéis llegado juntos, ¿os habéis sentado juntos? Y esas agendas y esos bolis, por favor, guardadlos y estad presentes», nos dijo. Sí. Había dado en el clavo. Todos, en tan sólo unos minutos, nos habíamos adueñado de nuestro pequeño espacio, los que habían venido juntos por supuesto estaban juntos y la mayoría de nosotros teníamos móviles, tablets o agendas entre las manos. 


			 


			«Muy bien —siguió—. Ahora vamos a dejar todo a un lado. Sí. Y vamos a empezar moviéndonos. Hay que movilizarse.» Dio un aviso al técnico de sonido y allí nos pusimos a mover el esqueleto al ritmo de Shakira. Al principio, con timidez, pero, en unos segundos, casi todos estábamos riéndonos y bailando. 


			 


			Cuando volvimos a sentarnos nuestro tono había cambiado y en la sala ya se respiraba otro ambiente. Es increíble pensar que consiguió esto en tan sólo unos minutos. Y, lo más importante: estaba desarmándonos de todas nuestras protecciones y creando vínculo. Ésta era la primera clave: el vínculo. 


			 


			Fue un encuentro en el que aprendimos mucho sobre neurociencia, y todo a través del juego. Al final de la conferencia sí que saqué la Moleskine para apuntar algo que dijo: lo que tenemos que hacer es aprender a vivir. 


			 


			Y al día siguiente escribí en mi agenda: Eso es lo que nos hace falta. Aprender a vivir. La vida no es previsible, la vida nos va a traer cosas buenas y cosas malas, pero está en nosotros cómo nos relacionemos con lo que nos vaya llegando. Nadie viene con un manual de instrucciones. Y hay cosas que hundirían a cualquier persona. Y en esos momentos, el conocernos, el tener un espacio de calma dentro de nosotros mismos, tener buenas relaciones, nos puede ayudar a que la curva de subida sea más rápida y no nos quedemos enganchados abajo en una depresión o en la desesperación. 


			 


			¿Qué te sienta bien? Pasear, ve a pasear cada día. ¿Cantar? Canta. Baila. Ve a tomar un café con una amiga. Haz algo cada día que te dé tu mejor medicina, la que está libre de contraindicaciones y te puedes fabricar tú mismo. Y, sobre todo, comienza a crear un espacio de calma, de silencio y de intimidad contigo mismo, cada día. Tu meditación. Da igual cómo sea. Que sea tu espacio de conexión diaria con tu centro. 


			

	    


 	
	    
             


			«Usted es su propio maestro.  


			Estar buscando maestros no puede resolver  


			sus propias dudas. Investíguese a sí mismo para  


			encontrar la verdad, adentro, no afuera.  


			Lo más importante es conocerse a sí mismo.» 


			AJAHN CHAH 
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			¿Cómo es nuestro espacio? ¿Dónde vivimos? ¿Dónde trabajamos? ¿Cómo está el escritorio de nuestro ordenador? ¿A qué huele en nuestra oficina? ¿Se respira aire fresco? 


			 


			Nuestro espacio determina profundamente nuestra vida, nuestro trabajo, nuestra organización. Nuestro sentir y nuestra forma de tomar las decisiones. 


			 


			Muchas veces nos acostumbramos o pensamos que es así, como es. Y eso no es cierto. Lo primero es darnos cuenta de cómo es en realidad ese espacio en el que trabajamos y vivimos, de cómo nos afecta, y, después, poco a poco, ir transformándolo. 


			 


			Cuanto mejor nos sintamos en nuestro espacio de trabajo, mejor estaremos y mejor trabajaremos. 


			 


			Además, debemos recordar que cuanto más cercanos estemos de la naturaleza, o de sus ritmos, mejor fluirá nuestro trabajo. 


			 


			¿Qué ocurre en la mayoría de los nuevos edificios de oficinas? En la mayoría ni siquiera se ven las escaleras. Sólo encontramos ascensores, que acabamos usando incluso para subir uno o dos pisos. Si tenemos algún impedimento físico, perfecto, pero ¿y si no? 


			 


			Utilicemos las escaleras, habilitemos las escaleras, movámonos todos los días. Subir y bajar a pie es un ejercicio buenísimo para nuestras piernas y para nuestro corazón (y también lo es para los gastos de luz de la compañía). 


			 


			Por otro lado, ¿qué ha sucedido con los lugares para trabajar a solas? Hemos pasado de las oficinas compartimentadas a los espacios colaborativos y compartidos. Pero ¿qué sucede con el trabajo en la intimidad, ése que realizas cuando necesitas concentración y soledad? 


			 


			¿O qué ha sido de las relaciones entre trabajadores de una misma empresa? ¿Cómo influye la posición de las mesas? ¿Es mejor disponerlo todo en una planta o dividir a los profesionales en diferentes pisos? Todo cambia. Hace poco tuve una reunión en las oficinas de una ONG muy conocida de Barcelona. Habían cambiado la sede de lugar, y, la persona con la que me reunía me dijo que desde que estaban en el sitio nuevo todo había cambiado. Ya no compartían espacio con los compañeros de antes. El edificio actual era mucho más bonito y mucho más moderno, pero había más plantas, cada una con una cocina y una zona de estar propia. Ya no compartían zonas comunes como antes. La comunicación había cambiado totalmente; yendo a peor y aislando a equipos y a trabajadores. Ahora no tenía ni idea de lo que estaban haciendo los otros equipos. 


			

	    


 	
	    
             


			EL ORDEN 


			 


			El orden interno invita al orden externo. Y el orden externo invita al orden interno.  


			 


			Ya conocemos la tranquilidad que da llegar al trabajo y ver todo ordenado y en su sitio, y, al contrari9o, el estrés que supone encontrarnos con el caos: tener las mesas llenas de documentos y objetos de oficina, las papeleras o los armarios desbordados o el perchero viejo a punto de romperse por el peso de los abrigos. Y lo mismo sucede en casa. Una casa ordenada nos aporta bienestar. Una oficina o un lugar de trabajo ordenado invita al desarrollo de una mente ordenada. 


			 


			Vamos almacenando, guardando y todo se va amontonando. Y a veces encontrar un archivo o un documento que teníamos perfectamente etiquetado y guardado se convierte en una auténtica cruzada. Hay demasiado de todo. Tenemos que limpiar, barrer y seguir barriendo. 


			 


			Desde hace muchos años, las mejores cadenas de hoteles del mundo, y ahora también muchas empresas, diseñan sus espacios con la ayuda de asesores de feng shui. Saben la importancia que tienen los colores, la luz, los materiales, la distribución de los elementos en el espacio... 


			 


			Cada vez aplicamos a nuestro día a día más sistemas de orden y organización, porque cada vez recibimos más información y tenemos más bandejas de entrada y debemos ir aprendiendo a gestionarlas de la mejor forma posible. 


			 


			La japonesa Marie Kondo se ha convertido en un boom mundial gracias a su bestseller internacional La magia del orden. Ella también trabaja para empresas, como los hoteles de los que antes hablábamos, y para hogares de particulares; llevando el orden y la organización a otro nivel y facilitando la vida de aquellos que piden su ayuda. 


			 


			Es esencial establecer un orden en todos los ámbitos de nuestra rutina diaria. En nuestra mesa de despacho, en el escritorio del ordenador, crear carpetas, y empezar cada día con un escritorio limpio. 


			 


			En la misma lista de bestsellers internacionales está ahora El poder del desorden, de Tim Harford. 


			 


			Fijar dos horas al día para chequear los emails, como proponía Tim Ferriss en La jornada laboral de 4 horas. 


			 


			Hacer menos reuniones y más organizadas. No tanto report. 


			 


			Ordenar y cuidar nuestro entorno, y, cuando algo se estropee, repararlo inmediatamente o quitarlo. 


			 


			Hay un artículo de Alex Rovira sobre la Teoría de las Ventanas Rotas que es perfecto para ilustrar este último punto: 


			 


			«Philip Zimbardo, psicólogo social de la Universidad de Stanford, llevó a cabo en el año 1969 un interesante experimento que devino teoría gracias al trabajo de James Wilson y George Kelling. Se vino a llamar «La Teoría de las Ventanas Rotas». Y vale mucho la pena conocer en qué consiste porque su aplicación cubre amplias áreas de nuestra vida. 


			 


			Vamos al año 1969. El experimento consistía en abandonar un coche en el deteriorado barrio del Bronx de aquella época: pobre, peligroso, conflictivo y lleno de delincuencia. Zimbardo dejó el vehículo con sus placas de matrícula arrancadas y con las puertas abiertas para simplemente observar qué ocurría. Y sucedió que al cabo de tan sólo diez minutos, el coche empezó a ser desvalijado. Tras tres días ya no quedaba nada de valor en el coche y a partir de ese momento el coche fue destrozado. 


			 


			Pero el experimento no terminaba ahí. Había una segunda parte consistente en abandonar otro vehículo idéntico y en similares condiciones pero en este caso en un barrio muy rico y tranquilo: Palo Alto, en California. Y sucedió que durante una semana nada le pasó al vehículo. Pero Zimbardo decidió intervenir, tomó un martillo y golpeó algunas partes del vehículo, entre ellas, una de sus ventanas, que rompió. De este modo, el coche pasó de estar en un estado impecable a mostrar signos de maltrato y abandono. Y entonces, se confirmó la hipótesis de Zimbardo. ¿Qué ocurrió? A partir del momento en el que el coche se mostró en mal estado, los habitantes de Palo Alto se cebaron con el vehículo a la misma velocidad que lo habían hecho los habitantes del Bronx. 


			 


			Lo que dice la Teoría de las Ventanas Rotas es simple: si en un edificio aparece una ventana rota, y no se arregla pronto, inmediatamente el resto de ventanas acaban siendo destrozadas por los vándalos. ¿Por qué? Porque se está transmitiendo el mensaje: aquí nadie cuida de esto, esto está abandonado. 


			 


			La lectura que nos da esta teoría es extrapolable a múltiples ámbitos de la cotidianidad. Si alguien pinta en la pared de tu casa y no repintas pronto, se convertirá en un muro lleno de pintadas en pocos días. Si el árbitro permite una pequeña transgresión en el partido, lo más probable es que vayan apareciendo más y más acciones violentas hasta que se forme una tangana. Si tú mismo comienzas con pequeñas mentiras, acabarás creyéndotelas y generando más. Si toleras la factura sin IVA o si evades impuestos, luego no te quejes si no hay fondos que paguen tu paro o la pensión de tu padre. Si descargas contenidos ilegalmente, luego no pidas que se valore tu trabajo creativo y reclames un buen sueldo. Si no cuidas la relación con tu pareja y comienzas abandonando los pequeños detalles, estás sembrando posibilidades de un deterioro que puede acelerarse. Y la lista sería interminable. En resumen, si permites el vicio y no lo reparas pronto, luego no te sorprendas si te encuentras en medio de un lodazal en el que tú has sido parte por activa o por pasiva. La bola de nieve del abandono, el maltrato, la injusticia, la pereza o la mentira tiende a crecer rápidamente cuando hay signos externos que lo muestran y no son reparados con celeridad. La no reparación inmediata de un daño emite un mensaje a la sociedad: la impunidad se permite, pueden ir todos a saco. Si no se transmite el mensaje que da toda acción de respeto y cuidado hacia lo que tenemos, y dejamos que el deterioro, el abandono o la resignación ganen la partida, entonces la entropía, el desorden, el daño, el incivismo, el abuso, el mobbing o toda forma de infamia y degradación tenderán a propagarse rápidamente. En conclusión, si queremos evitarlo, hay que arreglar la ventana rota cuanto antes. 


			 


			Immanuel Kant expresó este principio en lo que denominó el imperativo categórico: obra sólo de forma que puedas desear que la máxima de tu acción se convierta en una ley universal. Dicho de otro modo: ¿te gustaría que las personas de tu entorno rompieran, robaran, defraudaran o fueran destrozando el patrimonio ajeno? Obviamente, no. Entonces, miremos no ya de no romper ninguna ventana física o emocional ajena, sino de repararlas cuanto antes para evitar males mayores. Porque del mismo modo que podemos ser causa de la expansión del daño haciéndolo crecer, podemos ser también causa de la reparación colectiva, y eso no es una utopía.» 


			

	    


 	
	    
             


			«Cuando alguien empieza a organizar 


			detona una reacción en cadena.» 


			 


			MARIE KONDO 


			

	    


 	
	    
             


			LA BELLEZA 


			 


			¿Cómo son los lugares donde trabajamos? ¿Cómo hacemos nuestro trabajo? ¿Cómo hacemos nuestras presentaciones? ¿Cómo escribimos nuestros emails? 


			 


			Hacerlo con presencia y con cuidado, en lugar de hacerlo con el piloto automático y corriendo para acabar cuanto antes. 


			 


			No tengo tiempo, dirán muchos. Pero, la mayoría de las veces, no es una cuestión de tiempo, sino más bien de actitud y de atención. 


			 


			Una buena síntesis de esta serie de conceptos positivos e ideas es la que podemos abstraer del siguiente fragmento de Laura Isanta. Ella está especializada en el desarrollo de capacidades apreciativas en el mundo empresarial y utiliza el mindfulness como medio para incrementar el aprecio y la valoración: 


			 


			«Si bien éste no es el objetivo específico del mindfulness es uno de sus efectos secundarios que impacta positivamente en los niveles de bienestar y felicidad de las personas y en la productividad de las empresas. Para poder apreciar algo tenemos que darnos cuenta, poder percibir lo valioso y las prácticas de atención plena aumentan nuestra presencia en el momento presente, lo que facilita la detección de muchas cosas que por la velocidad en que vivimos, nuestro sesgo a la negatividad o nuestra adaptación hedonista solemos tener ocultas. Cuando los integrantes de una empresa aumentan sus capacidades apreciativas consigo mismos, con otros y con el mundo a su alrededor se verán beneficiados con el crecimiento de su autoestima, la mejoría de la calidad de sus relaciones y un aumento en su capacidad para capturar oportunidades. Estos beneficios que reciben las personas al entrenar su músculo apreciativo se verán reflejados en la productividad de la empresa, el clima laboral y el trabajo en equipo, entre otras cosas.  


			 


			No importa a lo que nos dediquemos, sean lo que sean nuestras acciones crean realidad e impactan en el mundo. Cuando un empresario puede tomar profunda consciencia del poder de sus actos y piensa a su organización como un medio donde poder dejar su legado, las prácticas como la apreciatividad y el mindfulness se transforman en posibles nuevos caminos donde transitar y liderar a otros.» 


			

	    


 	
	    
             


			NUESTRO CUERPO, NUESTRA MENTE 


			 


			¿Cómo está nuestro cuerpo? ¿Lo cuidamos con un descanso correcto, con una buena alimentación, no sólo de alimentos y de sus nutrientes, sino también con un buen ambiente, con conversaciones gratificantes y media y dispositivos móviles en una medida justa y bien sintonizados? ¿Movemos nuestro cuerpo? No hace falta hacer running a las seis de la mañana. Tan solo caminar cada día es suficiente para que nuestro cuerpo esté sano. 


			 


			La respiración es el ancla que siempre está con nosotros, desde que nacemos hasta que morimos, y que nos sirve como herramienta indispensable para conectar nuestra mente con nuestro cuerpo. 


			 


			• Cierra el puño con todas tus fuerzas. Más fuerte. 


			 


			• Ahora, observa tu respiración. ¿Qué ha sucedido? 


			 


			Probablemente estás pausándola, has dejado de respirar. 


			 


			• Vuelve a cerrar el puño con fuerza. Cuando ya esté cerrado, empieza a respirar profundamente, de forma lenta, e intenta llevar la respiración, tu atención, a tu puño. Inspira lentamente, espira lentamente. 


			 


			¿Qué sucede? Probablemente sientas que tu puño se empieza a abrir. 


			 


			Algo así nos sucede constantemente cuando estamos nerviosos o tan concentrados en algo, con tanta fuerza, que casi dejamos de respirar. 


			 


			Una buena respiración es la base de la vida. La respiración es la mejor medicina que tenemos. Y lo mejor es que está siempre a mano y nos acompaña en cada momento. Además, es la única actividad de nuestro sistema nervioso autónomo en la que podemos intervenir y que podemos modificar de forma consciente. Una buena respiración no sólo mejora nuestro físico, sino que tiene un efecto directo sobre nuestra mente, pudiéndola llevar hasta una honda quietud. 


			

	    


 	
	    
             


			«La respiración es el vehículo que une el cuerpo  


			a la mente y abre las puertas de la sabiduría.» 


			 


			THICH NHAT HANH 


			

	    


 	
	    
             


			PON LA MANO EN TU FRENTE 


			 


			Ponla con suavidad, como cuando la pones sobre la frente de tu hijo o sobre la de un niño para ver si tiene fiebre. Deja la mano unos segundos, un minuto, cierra los ojos si quieres. 


			 


			¿Cómo te sientes? ¿Te tranquiliza? ¿Te da bienestar? 


			 


			Esa parte que tocamos corresponde a la parte más nueva de nuestro cerebro, la corteza cerebral. 
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			En 1990, el neurocientífico Paul MacLean, director del Laboratorio de Evolución Cerebral y Conducta del Instituto Nacional de Salud Pública de California, desarrolló un modelo de la estructura cerebral del ser humano conocido como el «cerebro triuno», «triada cerebral» o «tres en uno», que fue aceptado por la comunidad científica. Según esta teoría, el cerebro está formado por tres sistemas neuronales autónomos e interconectados, que son el resultado de procesos evolutivos diferentes. Estos son: el cerebro reptiliano, que tiene 250 millones de años, el sistema límbico, que tiene 120 millones de años y el neocórtex o corteza cerebral, que «tan sólo» tiene 2 o 3 millones de años. 


			 


			El cerebro humano es producto de millones de años de evolución, es un proceso de conservación, modificación y adaptación. 


			 


			El cerebro reptiliano es el de supervivencia. Es el más antiguo, y, nos guste o no, lo compartimos con las culebras y las lagartijas. Sí, parece ser que todos tenemos algo de reptiles. Está situado en la base del cuello o la parte superior de la médula espinal. Es el que nos salva la vida porque nuestro cuerpo reacciona sin pasar por la corteza cerebral, que piensa, valora y decide. Toma partido, por ejemplo, cuando nos va a atacar un animal o cuando saltamos para que no nos atropelle un coche. Cuando esta parte actúa somos capaces de hacer cosas que en una situación normal serían impensables. Es instintivo y estaría relacionado con algunos patrones de agresividad, con la defensa de nuestro territorio o con los instintos sexuales, que a veces pensamos que son animales. 


			 


			El siguiente es el límbico o paleomamífero. Según MacLean, este cerebro lo compartimos con los demás mamíferos, de ahí su nombre, y es el que gestiona las emociones. El amor y el miedo, la alegría o el enfado, se procesan en esta parte del cerebro que compartimos con los demás mamíferos. Por eso podemos comprender tan bien, los que tenemos animales en casa, su forma de sentir y de expresarse. Y no sólo los perros y los gatos, también lo compartimos con el resto de mamíferos, desde los elefantes hasta los ratones. 


			 


			Y, por último, el cerebro denominado neocórtex o corteza cerebral, que sólo tenemos los homo sapiens. Es el responsable de los procesos intelectuales superiores, como la resolución de problemas, el pensamiento crítico o la creatividad. 


			 


			Este último apenas acaba de empezar a desarrollarse. 


			

	    


 	
	    
             


			PON LA MANO EN TU CORAZÓN 


			 


			Ponla con suavidad sobre tu corazón, puedes cerrar los ojos para centrar toda tu atención. 


			 


			¿Cómo sientes tus latidos? ¿Van lentos y acompasados? ¿O van rápidos y desbocados? ¿Sientes el calor de tu mano sobre el pecho? 
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			Con cada latido nuestro corazón impulsa la sangre hacia todos los rincones de nuestro organismo, hasta las puntas de los dedos de nuestras manos y de nuestros pies. Hasta el cerebro. El corazón es el único órgano que envía más información al cerebro de la que recibe. Después, la sangre, sin oxígeno ya, vuelve a ser impulsada hacia los pulmones para recoger más oxígeno, y así completar un ciclo. Un ciclo que puede durar sólo unos segundos. 


			 


			Para lograr impulsar la sangre a través de los vasos sanguíneos de todo el cuerpo, el corazón se contrae y se relaja rítmicamente. El ritmo cardíaco, la intensidad y la fuerza de contracción y relajación, están regulados por el hipotálamo, que elabora los impulsos nerviosos adecuados; y por hormonas como la adrenalina y la noradrenalina, generadas en la corteza suprarrenal que actúan sobre el corazón. 


			 


			Lo explicado hasta aquí es la teoría básica sobre el funcionamiento de nuestro corazón que todos aprendimos en el colegio. Sin embargo, en los últimos años se han llevado a cabo numerosas investigaciones acerca de este importante órgano vital. Se ha descubierto, entre otros datos, que contiene un sistema nervioso independiente y bien desarrollado con más de 40.000 neuronas y una compleja red de neurotransmisores, proteínas y células de apoyo; pudiendo llegar incluso a hablar de un «cerebro del corazón». 


			 


			Por otra parte, siguiendo algunas investigaciones como las del instituto HeartMath de California, el campo electromagnético del corazón es el más potente de todos los órganos de nuestro cuerpo, 5.000 veces más intenso que el del cerebro. El corazón produce 2,5 vatios de energía eléctrica con cada pulsación, creando así un campo electromagnético idéntico al que se encuentra alrededor de la Tierra. Genera ondas de energía, tal como lo haría una radio; y ondas de luz, que son la principal fuente de información para construir la red neural y crear nuestra percepción del mundo. El campo electromagnético de cada persona puede expandirse a nuestro alrededor llegando a incidir en un radio de entre dos y cuatro metros. Es decir: las personas de nuestro entorno pueden percibir nuestra energía. 


			

	    


 	
	    
             


			«Cultive el silencio, 


			contacte con la naturaleza, 


			viva periodos de soledad, 


			medite, 


			contemple, 


			cuide su entorno vibratorio, 


			trabaje en grupo, 


			viva con sencillez. 


			Y pregunte a su corazón 


			cuando no sepa qué hacer.» 


			 


			ANNIE MARQUIER 


			

	    


 	
	    
             


			PON LA MANO EN TU ABDOMEN 


			 


			¿Puedes sentir ahí tu respiración? ¿O está más alta, quizás en tu pecho? 


			 


			¿Sientes el calor de tu mano en el vientre? ¿Te aporta bienestar? 


			 


			Ahora intenta hacer una respiración más profunda y más lenta, siente cómo sube tu abdomen. Siente cómo baja. Puedes poner tu otra mano por encima, tocando la parte más alta, casi el estómago. 
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			Sentimos mariposas en el estómago cuando estamos enamorados, nos partimos de la risa, se nos revuelve el estómago cuando tenemos miedo, se nos hace un nudo cuando estamos asustados o preocupados, hacemos de tripas corazón cuando tenemos que hacer algo que va contra nosotros... Y es que en nuestro intestino también hay un cerebro. En él se alojan unos cien millones de neuronas, el sistema nervioso entérico (SNE) o cerebro abdominal —un término oficial aceptado por la sociedad médica—, que tiene la capacidad de liberar los mismos neurotransmisores, hormonas y moléculas químicas que el cerebro convencional. 


			 


			El cerebro intestinal libera sustancias químicas como, por ejemplo, la serotonina: la famosa hormona de la felicidad. Es más, la mayor parte de la serotonina, un 90%, se libera en el intestino. 


			 


			Si relajamos el abdomen, nuestras neuronas estomacales producen benzodiazepinas, las moléculas que usamos como ansiolíticos para relajar e inducir el sueño y para descontracturar los músculos. El sistema digestivo produce numerosas sustancias químicas que nos pueden ocasionar depresión, ansiedad o cansancio crónico si nuestro organismo no es capaz de liberarlas o de generarlas en las cantidades correctas. 


			 


			Por todo lo anterior, nuestra salud global dependerá también de cómo nos alimentemos, de si seguimos o no una dieta equilibrada que se base en un aporte proporcional de todos los nutrientes esenciales; de si vamos al baño con regularidad y tranquilidad, sin prisa, y, sobre todo, sin retrasar los tiempos que nos marca de manera sabia nuestro organismo. Porque... ¿cuántas veces retrasamos el ir al baño para terminar algún asunto que tenemos entre manos? Y, en ocasiones, cuando terminamos nuestra tarea pendiente ya se nos han ido las ganas, y, con ello, hemos obligado a nuestro cuerpo a obviar una necesidad instantánea; lo cual nos pasará factura a medio o largo plazo. 


			 


			Cuando el intestino nos avisa de que debe «vaciarse» son poco recomendables las conductas retentivas o hábitos retentivos. Es importante escuchar a nuestro cuerpo y dedicarle el tiempo que necesita, sin prisas. 


			 


			Si tenemos unos hábitos saludables a la hora de comer y lo hacemos sin prisa, masticando bien y sin distracciones, el sistema digestivo nos lo agradecerá aportándonos una sensación de bienestar y un buen suministro de energía, vitalidad y optimismo. Comer sin prisas permite que la comida llegue al final del intestino delgado, donde están los receptores que nos generan la saciedad que necesitamos para dejar de seguir comiendo. Deberíamos comer sin prisas, relajados, sentados y masticando bien. 


			 


			Además, también podemos estimular las neuronas de nuestro intestino mediante la respiración abdominal (llevando la atención a nuestro abdomen y haciendo más profundas y más lentas la inspiración y la expulsión) con estiramientos corporales o incluso dándonos masajes suaves en el vientre con calor suave y relajante, como puede ser el de nuestras propias manos, haciendo círculos siguiendo el sentido de las agujas del reloj. 
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			TODO EMPIEZA 

			
			EN UNO MISMO 


			

	    


 	
	    
             


			Todo empieza en uno mismo. Desde nuestra toma de conciencia de la responsabilidad que tenemos cada uno individualmente de SER, de conocernos a nosotros mismos y relacionarnos con nosotros mismos y con los demás con una mente clara y un corazón tranquilo. 


			 


			Sólo cuidando primero de nosotros mismos, podremos cuidar de los demás. Es como la mascarilla del avión. 


			 


			Podemos empezar por libre o a través de un programa en nuestra empresa. Da igual. Lo verdaderamente importante es comenzar. E ir encendiendo luces. 


			 


			Por muchos programas que se pongan en práctica en nuestro entorno de trabajo, o muchos cursos o retiros en los que participemos, si no llevamos la práctica a nuestro día a día, empezando primero por nuestra rutina cotidiana y por nosotros mismos, se quedará en un aprendizaje superficial y efímero. 


			 


			Es una práctica integral que perfumará todas las facetas de nuestra vida: la personal, la laboral, la espiritual... Los efectos de una meditación matutina se respiran a lo largo de todo el día. Y cada día es nuestra vida en formato pequeño. De nosotros depende qué hagamos con ella. 


			 


			No es algo mágico. Podemos hacer nuestra meditación por la mañana y llegar a la oficina y encontrarnos con alguna «tragedia» y sentir que no nos ha servido para nada, porque todos nuestros mecanismos de defensa se ponen en activo y saltamos... No pasa nada. Claro que hace efecto. Dentro de cada uno, poco a poco, vamos abriendo cada vez un espacio más amplio y luminoso entre nosotros y lo que pensamos, entre nosotros y lo que va sucediendo. Ese espacio nos va mostrando que hay otra forma de responder. Ese espacio, ese silencio, nos muestra nuestra verdadera naturaleza, nos conecta con nuestro hogar. Y allí hay paz. 


			 


			Cada uno elige si quiere vivir desde el victimismo o desde la responsabilidad, desde la protesta y la queja o desde la creatividad y la búsqueda de una solución. Yo estoy así porque fíjate todo lo que «me han hecho»... o yo estoy así porque «ha pasado esto»... y bueno, necesito salir a coger un poco de aire, y vemos cómo lo solucionamos. No somos máquinas, somos seres humanos, que estamos evolucionando como especie. No somos los cazadores de presas, los lobos financieros, somos seres humanos evolucionando hacia donde nosotros elijamos. Podemos desarrollar nuestra sensibilidad para ser más fuertes en ella. Y en lugar de taparla o esconderla, mostrarla. 


			 


			La práctica es una forma de vida. Podemos cultivar una práctica que favorezca estos momentos de silencio, de conexión y reflexión. 


			 


			La práctica formal es la meditación, y la no formal, que es la que llevamos en cosas cotidianas del día a día, es la observación, nuestra atención, en las cosas que hacemos cada día, estando en el presente, en el aquí y ahora, desde el momento que nos despertamos, cuando nos duchamos, en cómo escuchamos. En los cursos solemos llevar cada semana la atención a un tema diferente, cosas supersencillas, como, por ejemplo, el agua cuando nos duchamos, cuando nos lavamos las manos. Podemos poner post-its en el lavabo o en la ducha, en la fregadera. Para «recordar» conectar con el agua en lugar de estar con nuestra mente en el pasado, en recuerdos, o en el futuro, en lo que vamos a hacer después, en proyectos o preocupaciones. 


			 


			Tan solo observar un vaso de agua puede ser una experiencia maravillosa. 


			

	    


 	
	    
             


			«Si quieres conocer tu propia mente sólo hay  


			un camino: observar y reconocer todo  


			lo que se relacione con ella. 


			Esto debe hacerse en todo momento, 


			no sólo durante la hora de meditación, 


			sino también en la vida diaria.» 


			 


			THICH NHAT HANH 


			

	    


 	
	    
             


			LA PRÁCTICA FORMAL: LA MEDITACIÓN 


			 


			Tu meditación es como un regalo que te haces cada día. Un espacio y un tiempo en el que vas a tomar conciencia de tu ser interior. 


			 


			Habrá días en los que no encontrarás ningún sentido a lo que haces, otros en los que te frustrarás porque tus pensamientos no dejarán de bombardearte... Todo está bien, eso también es meditación. 


			 


			Lo que sí que necesitas es hacerlo. 


			 


			Puedes leer todos los libros de meditación que encuentres, ver todos los vídeos de YouTube y escuchar todos los podcasts del mundo... Si no lo haces, no funciona. 


			 


			Y es fácil. Todo lo que buscas está ya dentro de ti. 


			 


			COMIENZA 


			 


			Hay muchos tipos de meditación, muchas escuelas y demasiada información. Cada persona cree que su forma es la mejor, porque defiende su escuela, a su maestro y su tradición. Y porque, como es obvio, pertenece a ese grupo que le ha enseñado tanto y lo considera como un ambiente casi sagrado. 


			 


			Podemos explorar, pero debemos comenzar por una. Y mantenernos en ella. 


			 


			La atención a la respiración es perfecta para comenzar. 


			 


			LUGAR 


			 


			Establece un lugar tranquilo de casa en el que te sientas realmente a gusto. En tu habitación, en un rincón del salón... Búscalo, pruébalo, siéntelo. Que sea un lugar en el que puedas estar en la medida de lo posible: 


			 


			• Solo. 


			 


			• Sin interrupciones. 


			 


			• En silencio. 


			 


			Será el lugar para tu práctica diaria, pero una vez que empieces a conectar con tu cuerpo, con tu respiración y comiences a meditar habitualmente, lo podrás hacer en cualquier sitio. Sólo sentarte en «tu posición» te llevará a «tu hogar» fuera del ruido y del estrés, de las obligaciones, imágenes, recuerdos, proyectos... 


			 


			Y si tienes la oportunidad de hacerlo, intenta experimentarlo en cualquier lugar que te permita integrarte en la naturaleza, en la montaña, en un bosque, en la orilla de un río, en la playa... Verás que es mucho más sencillo hacerlo, y la experiencia más profunda. 


			 


			HORARIO 


			 


			Puedes empezar practicando una vez al día. Preferiblemente a primera hora de la mañana o por la noche, antes de irte a dormir. 


			 


			Puedes comenzar con meditaciones de diez minutos. Y luego, cuando ya hayas creado un hábito, puedes pasar a practicar dos veces al día (por la mañana y por la noche) alargando los tiempos paulatinamente a lo largo de los días. 


			 


			Es mejor ir poco a poco. 


			 


			TEMPORIZADOR 


			 


			Para no estar pendiente del tiempo lo mejor es poner un temporizador. Puedes usar tu móvil. Existen numerosísimas Apps con distintos sonidos de campana o simples melodías. Busca un sonido que te resulte agradable. Pon una alarma para que te avise cuando hayan pasado los diez minutos. 


			

	    


 	
	    
             


			«Existen muchos caminos que llevan a la montaña  


			y cada uno de nosotros debe elegir una práctica  


			que su corazón sienta como verdadera. 


			No es necesario que valores las prácticas de otros. 


			Recuerda, las prácticas en sí mismas son  


			únicamente vehículos para que desarrolles  


			tu consciencia, amor y compasión en la senda  


			que lleva a la libertad. 


			Eso es todo.» 


			 


			JACK KORNFIELD 


			

	    


 	
	    
             


			POSTURA 
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			Siéntate de una forma que estés bien, pero que a la vez sea firme. Como una montaña majestuosa. 


			 


			• Espalda recta, con hombros hacia atrás y bajos, relajados. 


			 


			• Mentón un poco metido hacia dentro, las rodillas tocando el suelo. Si no lo tocan puedes poner cojines. Pon los que haga falta. O en los tobillos, si molesta. Que la posición sea firme. 


			 


			• Las manos juntas sobre tu regazo, con la mano derecha apoyada sobre la izquierda y uniendo los pulgares o simplemente apoyadas sobre las piernas. 


			 


			• La lengua apoyada en la parte alta del paladar, con la punta detrás de los dientes, para reducir la salivación. Y los ojos cerrados, para favorecer la introspección, o si no se pueden cerrar, entreabiertos, mirando un punto fijo en el suelo con la mirada desenfocada. 


			 


			Si hay limitaciones 


			 


			Si tienes algún tipo de limitación física por algún motivo que te impida adoptar esta postura, trata de encontrar otra similar en la que te sientas bien, y en la que, sobre todo, puedas llevar bien la respiración. Si no puedes sentarte en un cojín, lo puedes hacer en una silla. 
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			Igual que en la anterior, con la espalda recta, como si tiraran de un hilo desde nuestra coronilla hacia arriba, con los hombros ligeramente hacia atrás y bajos, para quitar la tensión, y con el mentón un poco metido hacia dentro, podemos poner las piernas formando un ángulo recto y paralelas. Con las plantas de los pies bien pegadas al suelo, como si pudiéramos sentir raíces saliendo hacia la tierra. Si no nos llegan bien al suelo, podemos poner un cojín en el suelo, para que se apoyen con firmeza. Nos tenemos que sentir «bien anclados». 


			

	    


 	
	    
             


			EMPEZAR A MEDITAR 


			 


			Siéntate en tu posición. Que sea la misma cada día. Que sólo el sentarte así ya te lleve a un estado de armonía. 


			 


			Con los ojos cerrados, los hombros relajados, el mentón ligeramente metido, el pecho abierto y alto. Cara relajada, esbozando una sonrisa. 


			 


			Lleva la atención a tu abdomen. Y siente cómo sube hacia arriba cuando inspiras y cómo baja cuando espiras. Sin forzar la respiración. Simplemente observa tu abdomen cómo sale hacia fuera y cómo vuelve hacia dentro. 


			 


			Comienza a decir (en silencio, para ti): fuera (cuando inspiras y sube tu abdomen) y dentro (cuando espiras y baja tu abdomen). 


			 


			Fuera, dentro, fuera, dentro, fuera, dentro... 


			 


			Cuando te des cuenta de que tu atención se va hacia un pensamiento o tienes un sentimiento, lo aceptas, le das la bienvenida, lo reconoces, y lo acompañas amablemente hasta la puerta de salida y vuelves a llevar la atención a tu respiración, a tu abdomen. Dentro, fuera, dentro, fuera... 


			 


			Puedes empezar haciendo de 5 a 10 minutos de meditación, y, con el tiempo, ir aumentando hasta alargar tus prácticas hasta los 20 o 30 minutos. 


			 


			Y puedes llevarlo también a tu oficina o trabajo, con diferentes prácticas, haciendo respiraciones lentas y profundas, o contando y visualizando como en los dos ejercicios que te propongo: 


			 


			MONTAÑA | ÁGUILA 


			 



			[image: ]


			 







  
    	Inspiro: 1, 2, 3, 4, 5
    	
    	Espiro: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7
  

  
    	Inspirando siento como mi cuerpo se eleva
    	
    	Expulsando extiendo mis alas
  

  
    	Subo más alto
    	
    	Extiendo, abro las alas
  

  
    	Alto
    	
    	Alas
  

  
    	
    	
    	Quieto
  

  
    	
    	
    	Claridad
  












			

			 


			MAR | ANCLA 
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    	Inspiro: 1, 2, 3, 4, 5
    	
    	Espiro: 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7
  

  
    	Inspirando voy bajando hacia el fondo.
    	
    	Expulso manteniéndome en el lugar adonde he llegado.
  

  
    	Bajo más profundo
    	
    	Salen burbujas de mi nariz
  

  
    	Bajo
    	
    	Burbujas
  

  
    	
    	
    	Quieto
  

  
    	
    	
    	Silencio
  






		

			

	    


 	
	    
             


			AL FINAL DE LA PRÁCTICA 


			 


			Antes de retomar nuestra actividad cotidiana y una vez que hemos terminado nuestra meditación, es importante dedicar los frutos de ésta, de modo que se perpetúe y continúe alimentando nuestra transformación interior, hacia nosotros, nuestros seres queridos y todos los seres del universo. 


			 


			METTA 


			 


			Podemos llevar nuestra mano derecha al corazón y poner sobre ella la otra mano. 


			 


			Una de las oraciones de Metta, una meditación budista centrada en conceptos positivos como el amor, la amabilidad y la buena voluntad, es: 


			 


			«Que todos los seres sean felices, íntegros y estén contentos. 


			Que todos los seres puedan ser sanados por completo. 


			Que todos los seres puedan tener lo que quieran y necesiten. 


			Que todos los seres puedan estar protegidos contra daños y libres de temor. 


			Que todos los seres puedan disfrutar de paz y tranquilidad interior.» 


			

	    


 	
	    
             


			TU RITUAL 


			 


			Crea tu ritual, tu hábito; hazlo todos los días e intégralo en tu rutina. 


			 


			Se dice que para incorporar en nuestra vida un nuevo hábito sólo hace falta practicarlo durante cuarenta días seguidos. 


			 


			Crea tu ritual y empieza de forma sólida y constante. Y mantente fiel a él aunque experimentes momentos de decaimiento o te invadan las dudas. 


			 


			Puedes empezar con 10 minutos cada mañana o 10 minutos cada noche, o las dos. Sí, parece que ajustamos el despertador para no desperdiciar ni un minuto. Pero ¿sabes el poder transformador que tiene el levantarte sólo 15 minutos antes y empezar el día alineado desde tu centro? 


			 


			Hazlo de un modo simple y que se adapte a ti. Si te gusta correr, sal a correr. Si prefieres yoga, haz tu sesión de yoga. Pero crea tu ritual, el tuyo propio, el que a ti te sirve y te hace sentir bien, para empezar el día con energía, serenidad y amor y terminarlo con agradecimiento. Lo más importante es la práctica diaria. Con constancia, perseverancia y paciencia. 


			 


			Y recuerda, sé siempre muy amable contigo. 


			

	    


 	
	    
             


			«Si no me comprendo a mí mismo, 


			o sea, si no comprendo mi conciencia, 


			por qué pienso de este modo, 


			por qué me comporto así, 


			mis temores, mis heridas psicológicas,  


			mis ansiedades, mis diversas actitudes  


			y convicciones, entonces cualquier cosa que haga  


			traerá más confusión.» 


			 


			KRISHNAMURTI 


			

	    


 	
	    
             


			5 

			
			[image: ]


			CLAVES 

			
			DEL 

			
			MINDFULNESS 

			
			PARA LA 

			
			EMPRESA 


			

	    


 	
	    
             


			Cada persona de una organización que realice su práctica, lo llevará consigo a todos los lugares, a su hogar, a su empresa, a la totalidad de su vida. 


			 


			Tan sólo la presencia ya es tanto... ¿Cuántas veces estamos intentando hablar con alguien mientras está con tres cosas a la vez, mirando su pantalla o con su cabeza en otro lugar? ¿Cómo nos sentimos cuando estamos con personas que nos atienden completamente, que están con nosotros con todo su ser? 


			 


			El mindfulness no es algo que se pueda «implementar» en una organización, como quien pone un marcapasos, porque depende de cada persona que forma la organización. 


			 


			Si la persona que decide comenzar un programa de mindfulness es la CEO y además lo ha vivido en su persona, entonces será más sencillo, porque lo comprende, sabe que funciona y se atreve a hacer las cosas de otra forma. 


			 


			Si la persona que decide comenzar un programa es de recursos humanos, estará muy bien, pero no se podrá trabajar de la misma forma que si estuvieran los mandos directivos involucrados, bajándolo al día a día de la organización. 


			 


			En cualquiera de los casos, que tan solo lo lleve a la práctica una sola persona de toda la organización puede suponer una pequeña luz que vaya encendiendo más tarde otras. Porque se contagia. 


			 


			El programa más conocido era el MBSR, creado por Jon Kabat Zinn, pero ahora cada vez hay más programas, algunos de ellos exclusivos de liderazgo para empresas. Casi todos son de ocho semanas, aunque muchos incluyen además la posibilidad de hacer talleres, retiros y otras formaciones más específicas. En el mundo de la empresa y de las organizaciones quizás ahora mismo el más puntero sea el de SIYLI (Search Inside Yourself Leadership Insititute), el que creó Chade Meng Tan y que comentaba al principio del libro. 


			 


			En Google, con el fin de promover la innovación, dejan a los ingenieros un 20 % de su tiempo para trabajar en otros proyectos ajenos a los suyos. Fue durante ese tiempo, cuando Meng, junto con otros compañeros y con la ayuda de un grupo de personas extraordinarias, como Daniel Goleman y Kabat Zinn, creó el programa «Search Inside Yourself». 


			 


			Las tres patas de este programa son: mindfulness, inteligencia emocional y neurociencia. 


			 


			El programa es de veinte horas de clase distribuidas a lo largo de siete semanas y se estructura en tres fases: 


			 


			1. Entrenamiento de la atención. 


			 


			2. Conocimiento y dominio del yo. Percepción de nuestros procesos cognitivos y emocionales. 


			 


			3. Desarrollo de hábitos mentales útiles. 


			 


			Meng también explica en su libro Busca en tu interior los tres factores que le ayudaron a que este programa pionero tuviera tanto éxito: 


			 


			1. Base científica. Era ingeniero. Si no hubiera habido una base científica de lo que hacía, no lo habría hecho. Se aseguró de que tuviera esos cimientos científicos. 


			 


			2. Credibilidad. Como había sido uno de los primeros ingenieros en Google, contaba ya con mucha credibilidad a la hora de aplicar prácticas de inteligencia emocional a tareas como crear productos, dirigir equipos, etc. 


			 


			3. Lenguaje. Su mente de ingeniero le ayudó a traducir elementos de las tradiciones contemplativas a un lenguaje que pudieran comprender personas como él, mucho más pragmáticas. Como el ejemplo que pone en su libro, en lugar de decir «percepción más profunda de la emoción» él decía «percibir el proceso de la emoción con mayor resolución». 


			 


			Meng tiene su misión en la vida muy clara: crear las condiciones para la paz mundial mientras esté vivo. Y es lo que está haciendo. 


			 


			Cuatro años después y con el programa ya rodado en Google, salió del gigante buscador y creó junto con Mark Lesser, maestro Zen, y Philippe Goldin, neurocientífico de Stanford, el Search Inside Yourself Leading Institute (Instituto de Liderazgo Busca en tu Interior), a través del cual están haciendo formaciones y talleres alrededor de todo el mundo para las mayores corporaciones y líderes empresariales. 


			 


			El Instituto tiene seis focos principales: 


			 


			1. Atención. 


			 


			2. Autogestión. 


			 


			3. Resiliencia emocional. 


			 


			4. Comunicación. 


			 


			5. Visión. 


			 


			6. Presencia. 


			 


			En estos momentos en el consejo de administración de este Instituto de Liderazgo están personas tan potentes como el neurocientífico Richard Davidson o la empresaria y escritora Arianna Huffington. 


			 


			Incluso en el caso de que seas un trabajador y no el mismo empresario, puedes descargar una carta ya preparada para convencer a tu jefe para hacer el curso en tu empresa. 


			 


			Independientemente del programa o curso que elijas hay algunos puntos que son muy importantes: 


			 


			1. Voluntario. 


			Tiene que ser algo totalmente voluntario. No se puede «recomendar» sutilmente. No. No sirve para nada, al revés. 


			 


			2. Lugar seguro. 


			Para hacer una formación o una práctica, las personas tienen que poder sentirse seguras. Muchas veces las relaciones son tan complejas que mientras esa persona con la que te llevas tan mal desde hace tantos años no salga de tu departamento, es imposible que te sientes a meditar con un poco de paz. 


			 


			Hay que mirar muy bien cómo se hacen los grupos. Más que cómo, entre quiénes. Más que por departamentos, con personas que se sientan bien unas con otras, al menos al principio. 


			 


			3. Horario. 


			En muchos países se hace en horario de trabajo. En España se hacen muchísimos en horario libre. Creo que es muy importante que al menos una parte del tiempo que se dedica a la formación de mindfulness sea del horario de trabajo. 


			 


			Antes de hacer una formación, normalmente se hace una entrevista y una visita al lugar de trabajo. Tan sólo viendo las posturas de las personas, la disposición de las mesas, las caras, los archivadores o escritorios, podemos hacernos una idea de en qué estado está esa empresa. 


			 


			Hay algunas que están absolutamente deprimidas, que se ven hasta grises, resignadas; otras, totalmente estresadas, tanto en modo éxito euforia como en modo ansiedad; otras, desconectadas, todos con cascos; otras, que parece que estén en un patio de una casa, poniéndose al día de lo que han hecho la noche anterior o de los problemas de sus hijos o contestando en grupos de Whatsapp sobre las próximas vacaciones. 


			 


			¿Qué síntomas hay? ¿Por qué la quieren hacer? ¿Para quiénes? 


			 


			Después, podemos hacer una intervención, a través de una formación. 


			 


			Según como sean las personas que van a atender se puede hacer de una forma u otra. Lo ideal es una vez a la semana para que la práctica se vaya incorporando poco a poco en el día a día. Y mínimo sesiones de hora y media o dos horas. 


			 


			Cuanto más pequeño sea el grupo, al principio, más fácil será trabajar y más intimidad habrá para compartir la experiencia de cada semana. Normalmente un grupo entre 10 y 12 personas es perfecto para que cada uno tenga posibilidad de participar y no se queden en meros observadores. En cada grupo de trabajo se crea un vínculo muy profundo. 


			 


			Una vez trabajados estos pequeños grupos, se pueden hacer prácticas conjuntas, entre todos los pequeños grupos, y se puede bajar al día a día de la empresa en acciones como meditaciones diarias de unos minutos antes de comenzar cualquier reunión. Pero lo más importante no es esto. Lo más importante es que cada persona empieza a notar la diferencia tan grande, tanto en su vida profesional como en su vida personal, que empieza a haber con tan sólo darse cuenta, con llevar la atención al momento presente y no estar constantemente con tanto ruido mental, desconectando del instante y de toda la fuerza y frescura que brota de una forma tan natural tan sólo con nuestra presencia. 


			 


			Después de la intervención es muy importante llevar un seguimiento, al menos una vez al mes. El principal inconveniente de todos los cursos es que las personas que asisten a ellos lo practican mientras dura el curso, pero una vez que acaba, muchas lo dejan, vuelven a su ritmo de siempre y se olvidan. Y el mindfulness o se practica cada día o no funciona. 


			 


			Somos como ríos en los que van cayendo ramas y piedrecitas, con todos nuestros proyectos, dudas, preocupaciones, pensamientos... Si cada día dedicamos unos minutos a recogernos en silencio, podemos ir quitando esas ramas, esas piedrecitas para que el río siga fluyendo. Si no lo hacemos, el agua deja de fluir. 


			 


			Hay ocho claves por las que es importante comenzar con la práctica de mindfulness en la empresa. Las ocho están interrelacionadas entre sí. 


			

	    


 	
	    
             


			«Cuando la gente trabaja en pequeños equipos  


			con colegas en los que confía y cuando tiene todos  


			los recursos y el poder de tomar las decisiones  


			que considera necesarias, comienzan  


			a suceder cosas extraordinarias.» 


			 


			FREDERIC LALOUX 


			

	    


 	
	    
             


			PRIMERA CLAVE: PRESENCIA 


			 


			Cuántas veces nos están hablando y ni siquiera apartamos la mirada de la pantalla de nuestro ordenador o de nuestro móvil. O estamos en una reunión y nuestra mente está en lo que nos queda pendiente por hacer esa tarde, en un proyecto diferente, en la noche anterior que pasamos con nuestros amigos o en nuestro hijo que tiene problemas con sus compañeros en el colegio. 
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			Con la práctica aprendemos a darnos cuenta y a estar plenamente presentes en donde estamos. Si estamos en una conversación por Skype, estamos en la conversación de Skype; y no abriendo otras pantallas en nuestro ordenador o mirando el móvil. Si estamos en una reunión, estamos en la reunión. Y no sólo con nuestro cuerpo físico, sino también con toda nuestra atención. 


			 


			Nuestra presencia es el mejor regalo que le podemos dar a los demás. Y también a nosotros mismos. Estar presentes es estar conectados con nuestro interior, con nuestro centro y, a la vez, con todo aquello que nos rodea. 
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			SEGUNDA CLAVE: SERENIDAD 


			 


			¿Desde qué estado estoy tomando esta decisión? ¿Cómo respondo cuando me siento desbordado? ¿Cómo escucho cuando estoy estresado? 
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			Podemos aprender a reconocer las emociones antes de que exploten. No consiste en anularlas, sino en atravesarlas de forma consciente y sin llevarnos por delante a nadie. 


			 


			Podemos darnos cuenta de cuál es nuestro estado y elegir otra forma de responder. 


			 


			Tan sólo necesitamos un segundo de pausa. Darnos cuenta. Y podemos cambiar todo... 
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			TERCERA CLAVE: HÁBITOS 


			 


			¿Qué hábitos tenemos? ¿Son buenos para nosotros? Quizás hace unos años lo eran, pero las circunstancias han cambiado y es el momento de replantearlos. 
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			¿Cómo nos levantamos? ¿Qué es lo primero que hacemos nada más levantarnos? Pequeños cambios pueden ir generando grandes transformaciones en nuestro día a día. 


			 


			Tan sólo darnos cuenta. 


			 



			[image: ]


			

	    


 	
	    
             


			Algunos hábitos que pueden transformar nuestro día a día podrían ser: 


			 


			1. Al levantarnos, hacerlo de una forma consciente y pausada. 


			2. Cuando vamos al trabajo, hacerlo de forma tranquila, eligiendo caminos tranquilos. 


			3. Darnos unos minutos antes de comenzar para escribir y planificar qué es lo que queremos hacer en lugar de comenzar abriendo todo y contestando indiscriminadamente. 


			4. Hacer el trabajo por bloques. 


			5. Comer de una forma tranquila. Antes de comer o cada vez que vayamos a comer o a tomar algo, podemos hacer como se hace en casi todas las culturas, poner las manos sobre la comida para reconocer y dar las gracias y desear que todas las personas tengan alimento (no sólo de comer, en todos los sentidos). 


			6. Dejar todos los dispositivos móviles fuera de la reunión. Y estar todos con nuestra atención en lo que se está hablando. Hacer un minuto de silencio y de respiración consciente nos puede servir para limpiar nuestra mente de la actividad anterior y conectar con el momento actual desde la presencia. Escribir también la intención y poner un orden de la reunión. 


			7. Cenar sin televisión, sin móviles, sin aparatos. Cenar presentes. Con una vela bonita, un mantel bonito. Cuidar la mesa, cuidar la presentación de los platos. Cuidar nuestra postura. 


			8. Cuando vamos a dormir, podemos hacer un chequeo de cómo ha sido nuestro día. Recordar la intención y ver cómo ha sido, siempre con amabilidad hacia uno mismo. Para aprender y darnos cuenta. Podemos hacer unas respiraciones profundas y largas, haciendo un poco más largas la expulsiones, para relajar nuestro cuerpo. Y agradecer lo que ha sucedido en el día. 


			

	    


 	
	    
             


			«Los hábitos son la arquitectura invisible  


			de nuestro día a día.» 


			 


			GRETCHEN RUBIN 


			

	    


 	
	    
             


			CUARTA CLAVE: CLARIDAD 


			 


			Cada día nos llega más información, más trabajo, más estímulos. Y nos metemos en una rueda donde es muy difícil diferenciar lo importante de lo urgente. Y acabamos apagando fuegos y perdiendo el foco y la concentración que necesitamos para hacer lo importante. La multitarea tiene efectos muy nocivos en nuestra persona y en la productividad de una empresa. Hay una gran diferencia entre hacer un trabajo de forma correcta y hacerlo de forma excelente. Este «cómo» es el que marca la diferencia. 
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			Si lo hacemos enfocados en lo que queremos estar y con la claridad mental que necesitamos, nuestro poder y nuestra fuerza será mucho mayor. 


			 


			Podemos aprender a separar lo importante de lo urgente, a darnos cuenta de cuándo nuestros pensamientos son rumiantes y cuándo son reflexivos y creativos. 


			 


			Podemos aprender a calmar la mente, a hacer descansos en nuestras meditaciones, como decimos en los cursos para los niños, descansos para nuestros cerebros, para ver con claridad y enfocarnos en lo importante y hacer con excelencia nuestro trabajo. 
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			QUINTA CLAVE: CREATIVIDAD 


			 


			Cuando no hay tiempo y los procesos están tan burocratizados es muy difícil que afloren las buenas ideas. Los engranajes de la máquina siguen girando a pesar de todo, ya que estos no entienden de meteorología, de tiempos muertos ni de imprevistos. Todo se automatiza y se encaja, y así perdemos la perspectiva y la intuición que necesitamos para tomar otros caminos más sabios y creativos. 
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			Podemos empezar a crear un espacio con nuestra práctica. Un espacio que entienda de tormentas y de calma, que aproveche esos influjos de la luna para desarrollar los mejores proyectos, y la flexibilidad y firmeza del bambú para dar autonomía y responsabilidad a cada persona de la organización. 
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			SEXTA CLAVE: COMUNICACIÓN 


			 


			¿Cómo nos comunicamos? Con nosotros mismos, ¿qué nos decimos? ¿Cómo nos tratamos? ¿Confiamos? ¿Somos amables? 


			 


			Y con los demás: ¿escuchamos profundamente, sin interrumpir ni contestar, sin juzgar? ¿Escuchamos con todos nuestros sentidos, más allá de las palabras? Y ¿cómo hablamos? ¿Qué palabras utilizamos? ¿Somos impecables con ellas? ¿Qué tono empleamos? ¿Nos expresamos desde el miedo y la separación, desde el mando; o desde el amor y la unión, desde la confianza? 
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			Cuando nos comunicamos con nosotros mismos y con los demás con una mente en calma y un corazón abierto, las relaciones se transforman. Se vuelven auténticas. Y surge la conexión. Y, muchas veces, no hacen falta ni las palabras. 
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			SÉPTIMA CLAVE: CONFIANZA 


			 


			¿Cómo te sientes en tu lugar de trabajo? ¿Te sientes seguro o te tienes que proteger para que no te hagan daño o para no mostrar algo que crees que te debilitaría? ¿Crees que ya es demasiado tarde para retirar la máscara? 


			 


			Se confía o no se confía. No hay términos medios. 
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			Cuando nos sentimos seguros y confiamos se crea vínculo. No llevar máscaras nos hace libres y plenos. Y sí, también mostramos nuestra vulnerabilidad. Eso nos hace humanos, nos acerca a las otras personas. 


			 


			Y no hace falta ninguna burocracia. Hay confianza. Y con eso basta. 
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			OCTAVA CLAVE: COHERENCIA 


			 


			Cuando tenemos que hacer cosas que van contra nuestra naturaleza, cuando tenemos que decir cosas que sabemos que no son ciertas, cuando nos vemos obligados a hacer un trabajo que sabemos que no es bueno para el planeta... cuando nos fragmentamos. 
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			Cuando tenemos un propósito elevado en nuestro trabajo, compartimos una visión, y lo que hacemos es acorde a lo que pensamos, sentimos y decimos; entonces todo se conecta, y nos sentimos fuertes y libres. No hay nada que esconder, todo se puede mostrar. Y la fuerza y el cuidado se irradian y se contagian. 
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			PAUSAS 


			 


			En nuestro día a día podemos hacer pequeñas pausas que nos ayuden a conectar con el momento presente, que nos ayuden a darnos cuenta de dónde está nuestra atención. Sería como la práctica no formal que veíamos antes en la práctica en uno, momentos de plena consciencia. 


			 


			Estas pausas nos pueden ayudar a reconectarnos y a cuidar nuestro estado mental y anímico. Y a enfocar de nuevo la atención con frescura. Las podemos utilizar también cuando cambiamos de actividad, antes de entrar en una reunión, como descanso si llevamos mucho tiempo en una misma labor... 


			 


			No podemos empezar con todo a la vez. Sería un sinsentido. Pero sí que podemos colocar un cartelito cada semana e ir cambiando las pausas que practiquemos para que poco a poco se vayan instalando en nuestra vida y nos ayuden a vivir de una forma más presente y consciente. 


			 


			S.T.O.P 


			 


			Hay una pausa general, «S.T.O.P», que es un acrónimo en inglés, de stop, take a deep breath, observe and proceed. Por ejemplo, Ana Loret de Mola y Brisa Deneumostier, de la organización Mindfulness Perú, lo utilizan muy a menudo en los cursos que realizan en diferentes empresas de Latinoamérica. 


			 


			S


			Stop 


			 


			Para un momento con lo que estés haciendo y lleva tu atención al momento presente. 


			 


			T 


			Toma una respiración profunda 


			 


			Puedes hacer tres respiraciones profundas y lentas. 


			 


			O 


			Observa 


			 


			Observa lo que sucede en tu interior y en tu exterior. Pensamientos, sentimientos, emociones. Date cuenta de que los pensamientos son sólo eso, pensamientos, no hechos, no son permanentes, no son reales. Siente las emociones y cómo se expresan en tu cuerpo. Siente también tu propio cuerpo. ¿Qué sensaciones tienes? 


			 


			P 


			Procede 


			 


			Prosigue con lo que estabas haciendo antes de tomarte esta pequeña pausa. Pero, esta vez, desde un nuevo estado: mucho más consciente y positivo. 


			

	    


 	
	    
             


			«Seremos más exitosos en nuestros esfuerzos 


			si podemos dejar la costumbre de correr todo  


			el tiempo y tomamos pequeñas pausas 


			para descansar y volver a enfocarnos. 


			Y también tendremos mucha más alegría de vivir.» 


			 


			THICH NHAT HANH 


			

	    


 	
	    
             


			PAUSA CAFÉ 
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			Si por la mañana o por la tarde solemos hacer un pequeño descanso para tomar un café o una infusión, ese momento lo podemos utilizar como un momento de pausa, de anclaje y de atención al momento presente. 


			 


			En lugar de beberlo distraídos con nuestros pensamientos en la conversación o en algo que tenemos que hacer, podemos llevar la atención al tacto cálido de la taza. La podemos coger con las palmas de ambas manos y sentir el calor tan agradable que desprende. Podemos sentir también el aroma. 


			 


			Puedes agradecer que tienes algo caliente para tomar, agradecer a la Tierra que haya cuidado con tanta sabiduría y mimo de esas plantas de café o de té, al agua de la lluvia que las ha regado, al agricultor que recogió las semillas... 


			 


			En tan sólo un té puedes reconocer todo el universo. 


			 


			Huele, inspirando suavemente el aroma. 


			 


			Saboréalo, a pequeños sorbos, llevando tu atención al sabor. 


			 


			Siente cómo va bajando por tu garganta y calentando tu cuerpo. 


			

	    


 	
	    
             


			«Vive el momento actual. 


			Sólo este momento es la vida. 


			Debes estar completamente despierto en el presente  


			para disfrutar del té. 


			Sólo en la conciencia del presente, es posible que tus  


			manos sientan el agradable calor de la taza. 


			Sólo en el presente, se puede saborear el aroma, probar  


			la dulzura, apreciar la delicadeza. 


			Si estás rumiando sobre el pasado o preocupado por el  


			futuro, te perderás por completo la experiencia de  


			disfrutar de la taza de té. 


			Cuando menos pienses vas a mirar dentro de la taza  


			y el té se habrá ido. 


			La vida es así. 


			Si no estás completamente en el presente,  


			cuando mires alrededor, se habrá ido. 


			Te habrás perdido la sensación, el aroma, la delicadeza  


			y la belleza de la vida. 


			Parecerá que todo pasa aceleradamente  


			y se habrá terminado. 


			Aprende de eso y déjalo ir. 


			Ni siquiera el futuro está aquí todavía. Planéalo, pero no  


			pierdas tu tiempo preocupado por eso. 


			La preocupación es inútil. 


			Cuando paras de rumiar sobre eso, ya ha sucedido,  


			cuando dejes de preocuparte sobre lo que jamás podría  


			ocurrir, entonces estarás en el momento presente. 


			Entonces comenzarás a experimentar la alegría  


			de la vida». 


			 


			THICH NHAT HANH 


			

	    


 	
	    
             


			PAUSA NATURALEZA 
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			En la naturaleza encontramos todo lo que necesitamos. Hemos perdido la conexión con ella. Tan sólo observar sus ritmos, el amanecer y el atardecer, el cielo, los árboles... 


			 


			Y tan sólo con una pequeña flor silvestre en nuestro despacho. No hacen falta grandes ramos. Y mucho menos que sean de tela o de papel, nada artificial que no respire. Aunque sea poco, que sea natural, que esté vivo. En agua. 


			 


			Si en esa pausa simplemente fijamos nuestra mirada en una de las hojas, o en un pétalo... 


			 


			Tomamos conciencia de nuestro cuerpo, de nuestra respiración. 


			 


			Inspiro, te veo. 


			 


			Espiro, me conecto con tu belleza. 


			 


			Te veo 


			 


			Belleza. 


			

	    


 	
	    
             


			PAUSA MANDALA 
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			Los mandalas son representaciones geométricas del universo que se han utilizado desde tiempos ancestrales en diferentes culturas. Desde hace unos años se han puesto de moda los libros para colorear mandalas, aptos para cualquier edad. La última vez que estuve en el aeropuerto de Hong Kong había un frontal lleno de libros para colorear para adultos y otro entero de libros de mindfulness. Si hace unos años nos hubieran dicho que íbamos a ver esto, no nos lo hubiéramos creído... 


			 


			¿A cuántas personas conoces que hacen garabatos en un papel cuando están pensando algo o durante una reunión? No sólo relaja, sino que también ayuda a ordenarnos mentalmente y a ver con claridad. 


			 


			Y para el trabajo, los mandalas son una herramienta muy valiosa, para escribir y visualizar ideas y proyectos. 


			

	    


 	
	    
             


			PAUSA MÚSICA 
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			Estás haciendo algo y de repente escuchas una melodía que te recuerda al primer amor de tu vida o a tu abuela, o al último viaje que hicisteis con toda la familia, a una persona que has perdido, a un buen amigo con el que no mantienes contacto desde hace tiempo... La música es tan poderosa. 


			 


			Conocí a Norah Jones gracias a Diter, un vecino de la playa. Jose me regaló el primer CD hace muchos años, cuando vivía en Tailandia y buscaba su lugar, que encontró años después en Nueva Zelanda. En México la escuchaba con Juanjo y Katy. Durante muchos años la he estado poniendo en nuestras cenas, sobre todo, en las de casa de cada día, junto con una vela, un mantel bonito... En los talleres que realizaba en distintos hospitales la ponía también, sobre todo en los que hacía en plantas de psiquiatría, aunque, casi siempre, en versiones instrumentales. Su voz, sus melodías, me relajan. Aquietan. 


			 


			Me encantaría conocerla algún día para darle las gracias. Y decirle la cantidad de veces que su voz, sus canciones, me han llevado a un lugar tranquilo. Y también la cantidad de noches que ha cenado con nosotras en casa. 


			 


			¿Cómo nos sentimos cuando escuchamos una canción que nos da energía, o nos relaja... o un himno cuando somos de un equipo o de un país y hace que nos sintamos tan unidos? 


			 


			Si existiera un himno que nos uniera a todos, quizás podría ser Imagine, de John Lennon o One Love, de Bob Marley. 


			 


			¿Qué escuchamos en nuestro lugar de trabajo? Hay empresas que tienen la radio puesta, otras usan el hilo músical, y en otras, un silencio casi sepulcral... 


			 


			En muchos quirófanos ponen música porque les ayuda a concentrarse a los cirujanos. 


			 


			La melodía, pero también la voz, y el poder vibratorio de nuestra voz. 


			 


			Cerrar los ojos y escuchar una canción puede transformar radicalmente nuestro estado anímico. 


			

	    


 	
	    
             


			«Bach inventó el mindfulness» 


			 


			JAMES RHODES 


			

	    


 	
	    
             


			PAUSA MOVIMIENTO 
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			Trabajamos tanto tiempo con ordenadores y en posturas sentadas que muchas veces lo que realmente más necesitamos para activarnos y aliviar tensiones es algo muy simple: movimiento. 


			 


			¿Te imaginas que en las empresas se empezara y se acabara el día con un baile y todos cantando? Se lo he propuesto a unos amigos, Amaya y Wilfried, que trabajan en proyectos de danza comunitaria, Five days to dance, con un lema: si podemos bailar juntos, podemos vivir juntos. ¿Por qué no aplicarlo en la empresa? Si podemos bailar juntos, podemos trabajar juntos. 


			 


			Son 3 o 5 minutos. 


			 


			Simplemente levantarnos e ir al baño y hacer unos buenos estiramientos, tomando conciencia de nuestro cuerpo, de nuestras articulaciones, nuestros músculos, con una actitud amorosa hacia él, puede hacer que nuestro estado físico, mental y emocional se transforme. 


			 


			O ¡bota! Esto lo decía siempre Emilio Duró en sus conferencias, salta, salta.. Y es verdad, es una técnica de meditación en movimiento que activa ... Como cuando levantas los brazos hacia arriba, venga, vamosssss, y con los puños cerrados, los levantas. 


			 


			Y nuestro cuerpo tiene memoria. Tan solo un movimiento o una postura nos puede llevar a un estado mental concreto. 


			

	    


 	
	    
             


			UNA HISTORIA INSPIRADORA:  


			JAUME GURT 


			 


			En España, Jaume Gurt es seguramente la persona, de todas las que he entrevistado para este libro, cuyo testimonio y aportaciones pueden resultar más inspiradoras. Ama su trabajo y hace su trabajo con amor. Y eso se nota. 


			 


			Exdirector general de Infojobs, cuando lo entrevisté para este libro era director de  Organización y Desarrollo de Personas [image: ] del grupo Shibsted Spain, empresa con 850 empleados en España, formada por las marcas InfoJobs, Fotocasa, Vibbo (antigua Segundamano), Coches.net y MilAnuncios. Y sí, su cargo llevaba un corazón. Incluso aparecía en sus tarjetas y en todas sus comunicaciones. 


			 


			En este momento, Jaume trabaja como consultor independiente llevando su experiencia a las empresas en forma de conferencias o de programas para despertar la conciencia y ser felices en el trabajo, pero sin olvidar los resultados. Hoy más que nunca cobra sentido el corazón que sigue poniendo en sus tarjetas y mensajes. 


			 


			Conocí a Jaume en enero de 2014 en Madrid. Había un evento organizado por Infojobs e Instituto Empresa para presentar un libro digital, La Nueva Generación Executive, en el cual quince directivos de empresas y asociaciones españolas de éxito daban claves para liderar el cambio que todas las organizaciones necesitamos. El prólogo lo había escrito Robin Sharma, autor de bestsellers como El monje que  vendió su Ferrari o El líder que no tenía cargo, y fundador de Sharma Leadership International Inc., una consultora global con clientes que van desde Microsoft, Nike o Universidad de Yale hasta Coca Cola o Starbucks, y que tiene un solo objetivo: ayudar a las empresas a que todas las personas que las forman desarrollen su liderazgo, sea cual sea su puesto. 


			 


			Robin Sharma es una de las personas más reconocidas en el mundo en programas de liderazgo y desarrollo personal, así que cuando me enteré de que también estaría en el evento supe que no me lo podía perder por nada del mundo. Llevaba muchos años siguiéndole y nunca lo había visto en persona. Le conocí hace muchos años gracias a su libro El monje que vendió su Ferrari y le había ido siguiendo desde entonces a través de sus libros y de algunos cursos de liderazgo que hice online con comunidades de personas y de empresas de todo el mundo. 


			 


			En Asia y, sobre todo, en India, tenían todos sus libros. Yo casi siempre los compraba en una librería del aeropuerto de Coimbatore, en el sur de India. Volaba allí varias veces al año para ir a Tirupur, el lugar donde se hacen o se hacían casi todas las prendas de tejido de punto del mundo. Era una librería pequeñita, el librero era encantador y tenían todos sus obras y la mejor selección de libros de empresa, liderazgo e innovación que se publicaba en el momento. Casi siempre encontraba libros que tardaban como mínimo un año o dos en llegar a España, si es que llegaban, porque no todos lo hacían. Libros muy inspiradores que hablaban de otra forma de crear, de hacer, de pensar, de liderar, de producir... Otra forma de conectar. 


			 


			Como contaba, en ese momento quería ver a Robin Sharma porque estaba justo en plena ebullición con All One Project y quería hablar con él para pedirle que participara en uno de los vídeos del proyecto. Así que hice todo lo posible para poder ir, y lo que parecía muy difícil fue muy sencillo: y estaba el día de la presentación. 


			 


			Fue muy inspirador todo lo que ocurrió ese día. La intervención de Robin fue muy interesante como también lo fue la de Jaume Gurt, así que, al acabar el acto, me acerqué también a Jaume. Me presenté, le di las gracias y le pregunté si desde su posición y desde la organización que dirigía —en ese momento era director de Infojobs— podía hacer algo, inventar una figura jurídica nueva, que sirviera a todas las personas que querían trabajar por cuenta propia y que, debido al alto coste de autónomos no podían hacerlo. Era director de Infojobs, una plataforma que tenía 54.568 empresas clientes, y gestionaba cada año más de 1,7 millones de vacantes, visitada por más de 6 millones de personas al año y con más de 12 millones de CV registrados. Con los contactos que tenía seguro que podía proponerlo. 


			 


			Desde entonces no había vuelto a ver a Jaume, pero le seguía por redes y leía habitualmente su blog, «Un CEO sin corbata». Sabía que estaba en el mundo de la meditación y de la empresa consciente, por lo que iba viendo y leyendo. Le envié un email para preguntarle si podíamos quedar a tomar un café y hacerle algunas preguntas para el libro. Y me dijo que naturalmente que sí. 


			 


			Quedamos primero para vernos en Zaragoza, que es donde vivo habitualmente, ya que él justo venía de paso al volver de un retiro, pero no nos pudimos ver, así que quedamos en Barcelona un día de agosto. Yo estaba escribiendo en la playa y me acerqué en un tren de cercanías a verle a la oficina de Numancia, al lado de Sants. Cuando llegué a la puerta me abrió una chica muy amable y me dijo que Jaume no estaba. Me acababa de enviar un wasap diciendo que estaba llegando, así que dejé la mochila en los sillones de la entrada y pregunté por el servicio. 


			 


			Es una buena forma de hacer una primera toma de contacto cuando se llega a un lugar nuevo. Primero, para respirar y aterrizar, y, sobre todo, para «ver» el lugar. Me llamó la atención un grafiti en la pared y también los nombres de las salas de reuniones. Había pequeños carteles en cada una: Zen, Alegría... Al salir del baño cogí el móvil e hice unas fotos. 


			 


			Enseguida llegó Jaume. Iba vestido de una forma totalmente informal, con una camiseta desgastada y vaqueros. De su cuello colgaba un Om y en una de las muñecas llevaba un montón de pulseras tibetanas. Me saludó con una sonrisa enorme y unos ojos que te ven y te reconocen: «Ven, pasa, pasa», me dijo. Y le seguí a una sala, una de las que ya había visto, la que se llamada Zen, con las paredes de cristal llenas de post-its y papeles pegados todos escritos. 


			 


			Nos sentamos uno al lado del otro. Era todo muy cálido y le sentía muy cercano. Era muy fácil hablar. Fluía la conversación. Nos escuchábamos. Y fui tomando notas del encuentro en mi Moleskine. 


			 


			Sabía que él llevaba ya muchos años meditando, me contó que solía hacer dos retiros de meditación cada año, uno en primavera y otro en otoño. Además, desde hacía siete años, iba a Dharamsala cada verano a las enseñanzas del dalái lama y también a los talleres SAT de Eneagrama con la Fundación de Claudio Naranjo. Se cuida. Pensé. Sí. Eso es cuidarse. 


			 


			Él también comenzó a meditar por una primera transformación personal. Como dice en su libro Diseña tu futuro, el detonante de todo fue un hecho de su vida que le hizo cambiar de rumbo: en el año 2000 se separó y sintió que perdía lo que más le importaba, su hijo y su familia. A partir de allí comenzó una búsqueda de sentido, de conexión, que le llevó a años de cursos y de formaciones en meditación, yoga, eneagrama, Coaching, PNL... Ese camino hizo que, poco a poco, se fuera quitando la armadura que se había ido construyendo a lo largo de tantos años y que conectara con sus emociones y que abriera su corazón. Con esta serenidad comenzó una etapa diferente, en la que todo se unía y adquiría sentido. 


			 


			Y que llegó a la conclusión de que si esas herramientas le habían servido a él, también podrían servirles a las personas de su organización, y, con esta reflexión y este objetivo, que todas las personas fueran felices y dieran lo mejor de ellas mismas en su trabajo, fue como comenzó con las formaciones y los retiros. 


			 


			En un primer momento las ofreció a su equipo de ventas cuando era director comercial de Infojobs; después las extendió a toda la organización, cuando fue director general. También lo hizo en Shibsted Spain como director de Organización y Desarrollo de Personas. 


			 


			Cuando nos reunimos, Jaume acababa de salir de una reunión con una empresa en la que estaban totalmente asfixiados de trabajo. Él les había propuesto una serie de workshops con herramientas para gestionar el estrés. Y me contaba cómo le miraban, como si no lo entendieran. «Te estamos diciendo que no llegamos, que nos falta tiempo, ¿y nos dices que dediquemos una parte de nuestro tiempo limitado a unos workshops?», le decían desorientados, incrédulos. 


			 


			Sí, parece una paradoja, pero así es. Es como cuando estás muy cansado y ya no puedes más. Ni haces ya las cosas bien ni eres productivo. Tienes que dormir, descansar, al menos unas horas y luego ya con esa fuerza puedes seguir. En esto es igual. Pero siguen siendo reticentes en muchas organizaciones. Siguen sin verlo. Ahora, eso sí, en cuanto abren un poco y empiezan, no hace falta ya decir nada más, porque son evidentes los cambios que se generan. 


			 


			En su momento, cuando Infojobs se fusionó con otra empresa, que llegaba con muchas heridas, hicieron un curso de mindfulness para el comité de dirección y fue como un bálsamo, todo un éxito. 


			 


			En Shibsted Spain tenían tres sedes, en Barcelona, en Sant Cugat y en Madrid. En la que estábamos reunidos, en Barcelona, tenían sala de meditación y hacían clases de yoga y de meditación. Todo dentro del horario de la empresa. «Cada uno gestionaba su tiempo. De eso se tratan también estos cursos. De tomar responsabilidad y aprender a gestionar el tiempo. Los cursos los solemos hacer en varias semanas distintas, como gotas, para que vayan impregnando toda la organización, y que se puedan ir asentado, llevándolo a la práctica de cada día.» También hacían inmersiones cada trimestre, eventos y salidas para grupos, a través de invitación personal y con un propósito. A estas salidas invitaban a las personas que tienen otras personas a su cargo o a influencers. 


			 


			Le pregunté si tenían algún hábito que hubieran creado especialmente a partir de estas experiencias. Y me contó dos: 


			 


			1. Una cinta con nudos: ¿Cómo vengo yo? 


			En las reuniones del Comité de Dirección de Infojobs, en las que normalmente estaban siete personas, tenían una cinta, y antes de comenzar la reunión, cada uno decía cómo estaba y después hacía un nudo y la pasaba a la siguiente persona. Si algún día alguna persona estaba baja, se le ayudaba, se le sostenía y levantaba. 


			 


			2. Una planta. 


			Después de un taller o una salida, a los integrantes se les daba una planta para que la compartieran en la oficina. Cada semana la tenía una persona que era la encargada de regarla y cuidarla durante ese tiempo. Esta práctica fomenta el vínculo y el traspaso. Y es un «recuerdo». 


			 


			Me contó que cada mes quedaban cuarenta empresarios a comer y después meditan y reflexionan. Me habló también de una fundación nueva, Fundación Capitalismo Consciente. «Sí, entre todos tenemos que ir transformando nuestras organizaciones y nuestras empresas», dijo. 


			 


			Cuando ya habíamos terminado me volvió a decir: «Cuando sepas en que más te puedo ayudar, me lo dices». Le pregunté si podía compartir las fotos que había hecho del grafiti al llegar. Quizás son parte de la estrategia de la empresa. «Por supuesto —me contestó—. Claro que puedes compartirlas.» Estas son: 
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			[image: ]


			 



			Más adelante y ya por email, Jaume me envió un ejemplo del contenido detallado de una de estas listas. Lo hicieron después de uno de los retiros. 


			 


			GESTIÓN DEL EMAIL 


			 


			Email: 


			 


			No ser esclavo del Outlook: no tener el Outlook constantemente abierto. Marcarnos espacios concretos durante el día para gestionarlo. 


			 


			• ¿Para qué sirve el email? 


			 


			Como avisador de: 


			 


			– Convocatorias de reuniones. 


			 


			– Ubicación de información o archivos concretos. 


			 


			– Información de interés a la que un@ está suscrit@. 


			 


			– Para lanzar comunicados importantes de la compañía. 


			 


			– Para comunicarse con terceros (proveedores, usuarios, clientes, etc.). 


			 


			• ¿Para qué no sirve el email? 


			 


			– Para tratar temas urgentes. 


			 


			– Para consultas estándares. 


			 


			– Para gestionar documentos. 


			 


			– Para gestionar proyectos. 


			 


			– Para usarlo como foro de debate. 


			 


			Contenido del email: 


			 


			– 1 email = 1 tema. Concisión y brevedad. Intentamos no escribir emails largos. 


			 


			– No generar mails sin contenido. (Ej.: «Ya te contestaré».) 


			 


			– Pensar a quién poner en copia (Ej.: Si se agradece algo a alguien, quitar al resto de la cadena) + Usar otros canales de comunicación para temas urgentes y/o estándares (teléfono, Skype...) 


			 


			GESTIÓN DE REUNIONES 


			 


			Reuniones: 


			 


			• Respetamos las reservas de las salas y los horarios. 


			 


			• Convocada con antelación (no el mismo día) y validando que los asistentes tengan disponibilidad (los calendarios de Outlook deberán estar actualizados con vacaciones, etc., para agilizar la convocatoria de reuniones). 


			 


			• Sólo aceptar y convocar reuniones que tengan el siguiente formato: 


			 


			– Objetivo  claro. 


			 


			– Agenda de temas. 


			 


			– 1 responsable/moderador (para romper los bucles y poner claridad y foco). 


			 


			• Puntualidad (quien llegue más de cinco minutos tarde, no entra. Se preocupará de conseguir información). 


			 


			• Salir  con  output (conclusiones / tareas / responsables / timing). 


			 


			• Usar salas grandes para grupos grandes. Añadir la posibilidad de reservar dos peceras. Si todas las salas están ocupadas, la atención a proveedores tendrá prioridad respecto a reuniones de infojobers. 


			 


			• Optimizar la duración y número de asistentes de las reuniones. Se establecerá un sistema para calcular el coste de cada reunión para que los organizadores tomen conciencia y se optimice. 


			 


			• Revisar y resumir buenas prácticas: 


			 


			– En vez de dejar quince minutos entre convocatorias, que las reuniones de una hora tengan una duración real de cincuenta minutos. 


			 


			– Abrir la posibilidad de tener reuniones los viernes. 


			 


			GESTIÓN DE PROYECTOS 


			 


			Hoshin: 


			 


			• Como base de la estrategia y de las prioridades de la compañía, mantenerlo vivo y actualizarlo. Seguimiento y actualización semanal del Hoshin departamental. Debe reflejar el trabajo del día a día del departamento. 


			 


			FEEDBACK SINCERO 


			 


			• Ir directamente a la fuente: cada vez que alguien hable de otra persona, preguntarle si lo ha hablado primero con ella. Ve directamente a la fuente tanto para preguntar como para dar tu visión directamente a la persona adecuada. 


			 


			• Si alguien no cumple con un compromiso que tiene contigo, seguir el proceso siguiente: 


			 


			1. Decirle a la cara que no puedes seguir persiguiéndole, que las cosas se tienen que hacer sin perseguir. 


			 


			2. No hacer tú la tarea por no tener que perseguir y porque es más fácil. 


			 


			3. Si no consigues compromiso, reportar al manager que hay un problema de compromiso con tal persona. 


			 


			4. Cuando se requiera seguimiento, dejar constancia escrita de lo comentado y del compromiso adquirido. 


			 


			HAZLO FÁCIL 


			 


			• Inténtalo tú primero (antes de pedir algo, buscar la solución por uno mismo y de no resolverlo, al hacer la petición especificar qué se ha intentado). 


			 


			• Siempre buscar soluciones fáciles, simplificar tareas en vez de complicarlas. Hacer cosas pequeñas con el mercado, medir, tunear y seguir. Hacerlo lo mejor posible en el plazo establecido. 
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			PRÁCTICA 

			
			EN EL MUNDO 


			

	    


 	
	    
             


			En el año 2000 se creó el Pacto Mundial. Sus diez principios están basados en declaraciones y convenciones universales. Cuando se puso en marcha, la iniciativa contaba con nueve principios: dos sobre derechos humanos basados en la Declaración Universal de los Derechos Humanos; cuatro laborales, inspirados en la Declaración de la Organización Internacional del Trabajo sobre Principios Fundamentales y Derechos Laborales; y tres sobre medio ambiente, tomando como referencia la Declaración de Río sobre Medio Ambiente y Desarrollo. A mediados de 2004 se vio la necesidad de reforzar los nueve principios ya existentes con un décimo principio de lucha contra la corrupción, basándose en la Convención de las Naciones Unidas contra la Corrupción. 


			 


			¿Y si además de firmarlos y pagar la cuota para estar dentro de ellos, los leyéramos profundamente y nos comprometiéramos desde nuestras empresas con ellos? 


			 


			Mindfulness no es sólo atención y meditación, es también acción. 


			 


			DERECHOS HUMANOS 


			 


			Principio 1 


			 


			Las empresas deben apoyar y respetar la protección de los derechos humanos fundamentales, reconocidos internacionalmente, dentro de su ámbito de influencia. 


			 


			Principio 2 


			 


			Las empresas deben asegurarse de que no son cómplices en la vulneración de los derechos humanos. 


			 


			DERECHOS LABORALES 


			 


			Principio 3 


			 


			Las empresas deben apoyar la libertad de asociación y el reconocimiento efectivo del derecho a la negociación colectiva. 


			 


			Principio 4 


			 


			Las empresas deben apoyar la eliminación de toda forma de trabajo forzoso o realizado bajo coacción. 


			 


			Principio 5 


			 


			Las empresas deben apoyar la erradicación del trabajo infantil. 


			 


			Principio 6 


			 


			Las empresas deben apoyar la abolición de las prácticas de discriminación en el empleo y la ocupación. 


			 


			DERECHOS MEDIOAMBIENTALES 


			 


			Principio 7 


			 


			Las empresas deberán mantener un enfoque preventivo que favorezca el medio ambiente. 


			 


			Principio 8 


			 


			Las empresas deben fomentar las iniciativas que promuevan una mayor responsabilidad ambiental. 


			 


			Principio 9 


			 


			Las empresas deben favorecer el desarrollo y la difusión de las tecnologías respetuosas con el medio ambiente. 


			 


			LUCHA CONTRA LA CORRUPCIÓN 


			 


			Principio 10 


			 


			Las empresas deben trabajar contra la corrupción en todas sus formas, incluidas extorsión y soborno. 


			 


			Y, como bien dice Vandana Shiva en el documental Demain (Mañana), hay dos leyes que están por encima de cualquier otra ley: 


			 


			1. La ley de Gaia, de proteger la Madre Tierra. 


			 


			2. Los derechos humanos. 
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			LIDERAZGO 

			
			MINDFUL 


			

	    


 	
	    
             


			Janice Marturano fue durante muchos años la vicepresidenta de la corporación norteamericana General Mills, una gran empresa de Minneapolis (Minnesota) que comenzó hace 150 años como un simple molino de harina y actualmente es una de las principales compañías de comida y bebida mundiales. Tiene más de 100 marcas, entre ellas algunas muy conocidas como Cheerios, Häagen-Dazs o los productos mexicanos Old El Paso, y vende en más de 100 países. Es una multinacional que está dentro de las Fortune 200. 


			 


			Janice cuenta en su libro Finding the space to lead, traducido al español como Mindfulness en el liderazgo, cómo colapsó en un momento de gran estrés, y cómo llegó el mindfulness a su vida y a su empresa. En el año 2001, General Mills adquirió Pillsbury Company, empresa también de Minnesota y una de las mayores del mundo de producción de granos, con lo cual, en la práctica era como una fusión entre dos empresas del mismo tamaño. La persona que lideró todo el proceso y encargada de que toda la operación se realizara dentro del orden que establecía la Comisión Federal de Comercio fue Janice. 


			 


			Tenía gran experiencia en fusiones y adquisiciones; sin embargo, y a pesar de toda esta experiencia, lo que normalmente tendría que haber sido un trámite de cuatro o cinco meses se convirtió en un duro proceso con multitud de reuniones que cada día se hacían más difíciles y que requirieron jornadas de 12 y 14 horas durante muchos meses. 


			 


			Janice tenía sobre sus espaldas una gran carga, era consciente de que si no se aprobaba la operación, 10.000 personas de Pillsbury perderían sus puestos de trabajo. La presión era muy alta. Estaba en juego la vida de 10.000 familias. Además, estando todavía en el proceso de adquisición, su madre falleció. Seis meses más tarde, falleció su padre. Y ella, cada vez se sentía más al borde del precipicio. Cuando finalmente la fusión se aprobó y ella pensó que al fin podría llorar la pérdida de sus padres y poner su vida en orden, se dio cuenta de que no podía. Había colapsado. 


			 


			Un amigo suyo, médico, le recomendó desconectar una semana e ir a un spa para darse masajes, seguir una buena dieta y descansar. Quería ayudarla, así que le envío un email con los mejores spas del país. En la primera posición aparecía Miraval, en Arizona. Cuando abrió el link y vio el maravilloso resort en medio del desierto se dio cuenta de que no se podía ir de vacaciones y dejar a toda su familia en casa, pero, justo cuando iba a cerrar el link, se fijó en una publicidad sobre un retiro para ejecutivos. El programa se llamaba «El poder del Mindfulness» y lo dirigía Jon Kabat Zinn. En aquel entonces, Janice no tenía ni idea de quién era Jon Kabat Zinn ni qué era aquello del mindfulness, pero le pareció muy intrigante la idea de que la mente se pudiera entrenar y decidió investigar. No era ninguna hippy new age con ganas de experimentar, era la vicepresidente de General Mills y tenía que asegurarse de que si se tomaba seis días para ir a un retiro en un spa, realmente fuese algo que mereciese la pena. 


			 


			Cuando descubrió las investigaciones científicas sobre la efectividad de un programa llamado «Mindfulness Based Stress Reduction» (MBSR), y supo que la persona que lo había creado y desarrollado era Jon Kabat Zinn, un microbiólogo con un doctorado por el Instituto de Tecnología de Massachusetts, el mismo que iba a dirigir el retiro en aquel maravilloso resort, habló con su familia y decidió ir. 


			 


			Durante esa semana se dio cuenta de cómo había estado viviendo en los últimos meses y a lo largo de la última parte de su vida, siempre corriendo y con su mente en el pasado o en el futuro, pero nunca en el presente. Se dio cuenta del gran regalo que era poder estar en el presente. Se dio cuenta de la capacidad que tenía para poder hacerlo. Y empezó a reconectar con su verdadero ser, con su mente, con su cuerpo y con su corazón. 


			 


			Su marido nada más verla llegar de vuelta ya observó que algo había cambiado en ella. Hacía mucho tiempo que no la veía con esa paz y esa tranquilidad. 


			 


			Janice siguió con su práctica diaria de meditación y comenzó a explorar en su día a día los momentos que estaba presente y los que no. Cuenta, por ejemplo, cómo se encontraba en medio de una reunión pensando en la reunión del día siguiente, en lugar de estar atenta a lo que se estaba hablando en ese momento; o cómo miraba sus emails durante la comida y, cuando terminaba la última cucharada, caía en la cuenta de que no se había percatado ni de a qué sabía su sopa. O en sus relaciones, en lugar de reaccionar sin pensar, empezaba a ser consciente de que podía crear un espacio para elegir otra forma de responder. 


			 


			Sin embargo, durante esos primeros años no dijo nada de su práctica meditativa porque pensaba que el resto de sus colegas no lo entenderían y tenía miedo de que pudieran pensar que eso iba a restarle compromiso. 


			 


			Conforme avanzaba en su práctica se daba cuenta de que quería aprender cada vez más. Y se apuntó a un retiro que hacían especial para personas que hubieran hecho previamente el programa de «El Poder del Mindfulness». Este retiro estaba dirigido por Saki Santorelli, el director del Center for Mindfulness in Medicine, Health Care and Society de la Universidad de Medicina de Massachusetts. 


			 


			A partir de entonces, comenzaron una relación muy estrecha entre los dos. Santorelli le ayudó a profundizar en su práctica y le enseñó el arte de enseñar mindfulness. Ella, por su parte, se unió al Consejo de Administración del Centro de Mindfulness, convirtiéndose en la directora de Educación de Liderazgo; y también se ofreció a ayudar con sus aptitudes y experiencia para apoyar el centro. 


			 


			Con Santorelli desarrolló el primer currículum de liderazgo mindful y dirigieron juntos los primeros retiros. 


			 


			A medida que el tiempo pasaba, se daba cuenta de que su práctica repercutía muy directamente en su trabajo diario, haciéndola una mejor líder. Y de la situación de sus amigos y colegas. Estaban todos agotados, exhaustos, y se sentían frustrados porque trabajaban muchísimo, pero no podían aportar las soluciones creativas ni la sabiduría estratégica que necesitaban sus empresas. Ellos sabían que tenían esas habilidades, pero les faltaba ese tiempo y ese espacio que necesitaban para poder aportarlas. Era tremendamente difícil liderar con excelencia. 


			 


			Janice sabía que la práctica de mindfulness iba mucho más allá de la reducción del estrés, que era posible cultivar capacidades innatas para liderar con excelencia. Un tarde de otoño del año 2005, en una reunión sobre la innovación, se pusieron en grupos con facilitadores para ver nuevas formas de llevar creatividad y frescura a la empresa. Al cabo de un rato, un vicepresidente se levantó y dijo: «Mirad, no es que no tengamos buenas ideas. Las tenemos. Somos personas inteligentes y creativas. Pero esto es lo que pasa cada vez que una persona presenta una idea al grupo. Toda la mesa salta con comentarios como “no tenemos dinero para eso”, “ya se hizo algo parecido hace años...” Antes de que la idea pueda siquiera respirar y contemplar si existe alguna posibilidad de llevarla a cabo, ya está muerta». 


			 


			En ese momento Janice comprendió que había llegado la hora de encontrar una forma de llevar el mindfulness a su empresa para solucionar lo que estaba pasando. Todo lo que había dicho el vicepresidente describía perfectamente la forma en que la mente nos cuenta historias y cómo esas historias nos limitan tantas veces, individual y organizacionalmente. El desafío estaba en cómo presentarlo de una forma que fuera aceptado por una organización tan conservadora, y en la que sus líderes consideraban que estaban ya muy bien entrenados. 


			 


			Para lograr el mayor impacto organizacional, y en el menor tiempo posible, comenzó con una formación para directivos. No lo quería llevar como un programa para mejorar la salud y reducir el estrés, porque a ella no sólo le había servido para eso. Sobre todo, le había servido para mejorar su efectividad como líder, para tomar mayores responsabilidades, para conectar más profundamente con las personas de su vida y para mantener un equilibrio. Quería que ese entrenamiento de la mente sirviera para encontrar un camino diferente de liderazgo, un camino que ayudara al líder y que tuviera después un impacto en la organización y en la comunidad. 


			 


			Empezó a hablar con algunos de sus colegas de manera personal, y cuando tuvo un grupo de catorce personas que querían participar, organizó su primer retiro de liderazgo mindful, cuatro días en un bed&breakfast de Minnesota. Este retiro se convertiría en el programa «Cultivando la presencia del liderazgo a través del mindfulness». Fue una experiencia única e intensiva. 


			 


			Al finalizar, Janice hizo un breve cuestionario con cinco preguntas abiertas: 


			 


			1. ¿El retiro ha sido valioso para ti? 


			 


			2. ¿Qué partes no te han aportado nada? 


			 


			3. ¿Qué te ha sorprendido? 


			 


			4. ¿Tiene valor este entrenamiento para las organizaciones? 


			 


			5. Si lo tiene, ¿cómo y en qué sentido? 


			 


			La palabra que más aparecía en las respuestas era «transformadora». Empezaron a hablar unos con otros. Los que no habían ido nunca preguntaban a los que sí lo habían hecho, y estos les decían convencidos: «Tienes que ir». Y poco a poco el programa se convirtió en sesiones de meditación semanales, sesiones de práctica cada dos meses y un retiro anual. 


			 


			Nunca fue un programa oficial de la empresa. Se comenzó y se expandió a través de los propios líderes de la empresa, y enseguida fueron éstos los que le pidieron un programa para poder llevarlo a todos los niveles de la organización que ellos dirigían. Esta petición llevó al desarrollo y puesta en marcha de un programa de siete semanas llamado «Liderazgo mindful y bienestar». Unos años más tarde, le pidieron otro para los nuevos directores y crearon otro programa de dos días: «Liderando de una forma diferente: el poder de una pausa con propósito». 


			 


			En 2008, Janice y Saki decidieron ofrecer este último programa a líderes de todo el mundo. Y creció tanto la demanda que tenían de retiros de cuatro días que decidieron crear su propia organización benéfica y tener sus propios instructores, personas que comprendieran cómo eran los puestos de liderazgo y que hubieran desarrollado su propia práctica del mindfulness. En 2010 fundaron el Instituto de Liderazgo Mindful. 


			 


			Cuando los líderes hacen elecciones que son dañinas para la organización, para los empleados o para la comunidad, no es por falta de inteligencia. La mayoría de las veces son el resultado de actuaciones en piloto automático o de respuestas reactivas y no reflexivas. 


			 


			En sus programas, Janice distingue dos habilidades principales: 


			 


			• La habilidad para conectar con uno mismo, con los demás y con la comunidad: con uno mismo, en la forma en que conectamos con nuestros valores; con los demás, a través de la inclusión y con un ambiente respetuoso y colaborativo; y con la comunidad, con una perspectiva ya más amplia, dando un sentido a la organización que inspire y de sentido a las personas que allí trabajan. 


			 


			• La habilidad para iniciar o guiar el cambio: que consiste en hacerlo no a través del mando, sino a través de la colaboración y de la escucha, con curiosidad y apertura, incluso aunque haya veces que haya que estar en la ambigüedad hasta que se toma la decisión. Es la capacidad que alimenta al líder para actuar con coraje, conducir a la organización hacia nuevos escenarios y aceptar los errores como experiencias de las que hay que aprender. 


			 


			A su vez, se establecen cuatro fundamentos para la excelencia en el liderazgo, cualidades que se originan en nuestra mente y en nuestro corazón y que se pueden cultivar y reforzar a través de un entrenamiento de liderazgo mindful: foco, claridad, creatividad y compasión. 


			 


			Janice es actualmente la directora ejecutiva del Institute for Mindful Leadership y viaja por todo el mundo dando conferencias sobre la responsabilidad que tenemos cada persona de desarrollar nuestro liderazgo, basado en los cuatro pilares que hemos citado: el foco, la claridad, la creatividad y la compasión; con el fin de construir ambientes en los que nos sintamos nutridos y llenos de energía. Yendo, por supuesto, de la mano de organizaciones que innoven y florezcan, y en las que nuestras comunidades sean respetadas. 


			 


			Todos tenemos capacidades innatas y las podemos entrenar para ser más resilientes, flexibles y fuertes, tal como está demostrando la neurociencia. En el nuevo paradigma al que queremos llegar de forma global todos debemos ejercer nuestro liderazgo, un liderazgo mindful, atento y compasivo, conectado con nuestro interior y con nuestro exterior. 


			

	    


 	
	    
             


			«Todos necesitamos empezar a ejercer  


			el liderazgo, independientemente de cuál  


			sea nuestro cargo. 


			Decir que no tienes un puesto elevado y que,  


			por tanto, no tienes por qué considerarte  


			responsable de los resultados de la organización  


			ya no es una excusa. 


			Para alcanzar el éxito, cada uno debe considerarse  


			a sí mismo parte del equipo líder. 


			Para liderar ya no hace falta una autoridad oficial, 


			sólo el deseo de implicarse y el compromiso  


			de dejar una huella positiva.» 


			 


			ROBIN SHARMA 


			

	    


 	
	    
             


			EL NUEVO LIDERAZGO 
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			Una gran parte de este libro la escribí en la playa, en una casa que compraron mis padres hace unos años y que para mí es el paraíso. Trabajar allí, con el mar, saliendo a pasear cada mañana y contemplando cada puesta de sol, empapada de la calma y de la belleza que allí se respira es muy diferente. En soledad y con un entorno así es mucho más sencillo trabajar. 


			 


			Un día me fijé en el toallero del baño, que son dos timones. Me gustan mucho los timones e imaginé esta figura, que ilustra muy bien lo que creo que son los cinco elementos que nos ayudan y guían: el timón, la rosa de los vientos, el diario de abordo, el ancla y el faro. Me pareció un forma bonita y sencilla de simbolizar el nuevo liderazgo que necesitamos que comience a emerger en cada uno de nosotros. 


			

	    


  

     


    TIMÓN 
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    Nuestro timón tiene que saber en todo momento hacia dónde vamos, conocer nuestro rumbo. ¿Hacia dónde vamos? ¿Hacia dónde queremos ir? 


     


    ¿Estamos en el lugar correcto, haciendo lo que de verdad podemos y queremos hacer? ¿Cuál es nuestra misión, nuestra visión, nuestros valores? 


     


    ¿Coinciden con los de nuestra empresa? 


     


    Puedes pensar y escribir seis u ocho preguntas para saber hacia dónde vas. O sólo tres. Las que tú sientas que son las importantes. 


     


    Éstas pueden ser mis preguntas, pero las tuyas quizás sean otras. Y, además, seguramente vayan cambiando a lo largo del tiempo, tanto las preguntas como algunas de las respuestas; porque nuestra vida cambia y nosotros vamos cambiando con ella. 


     


    Si no se te ocurre exactamente qué preguntas hacerte, aquí te dejo algunas que te pueden ayudar e inspirar: 


     


    • Si me fuera a morir en breve, ¿estaría haciendo lo que estoy haciendo? 


     


    • Si tuviera todo el dinero del mundo, ¿haría lo que hago? 


     


    • ¿Cómo me gustaría verme en cinco años? ¿Con quién, dónde, haciendo el qué? Lo puedo incluso dibujar o hacer un collage con fotos para visualizarlo. 


     


    • ¿Cuáles son los tres valores más importantes? Piensa en tres personas que admires profundamente. ¿Qué características tienen? ¿Qué palabras utilizarías? ¿Pasión, autenticidad, serenidad, coherencia, valentía, compasión...? Puedes escribirlas y de allí seleccionar las que más sientas como tuyas. 


     


    • ¿Qué es lo que más me gusta hacer? ¿Cómo me siento mejor? 


     


    • ¿En qué lugares siento que brillo y me siento pleno y completo? ¿Junto a quién? 


  


 	
	    
             


			ROSA DE LOS VIENTOS 


			 



			[image: ]


			 



			La rosa de los vientos nos puede indicar qué vientos son los favorables y cómo reconocer cuándo llegan las tormentas, o cuándo va a salir el sol. 


			 


			Es muy importante conocer nuestras emociones, nuestros días, nuestras mejores horas para trabajar, nuestros mejores ritmos... 


			 


			En el mar cuando hay banderas y boyas es fácil. Sabemos cuándo entrar, cómo entrar, cuándo salir... Pero cuando nos quitan las boyas, cuando nadie nos guía ni nos avisa... entonces tenemos que ser nuestro propio guía, y entrar poco a poco; explorando, por nosotros mismos. 


			 


			Durante el camino seguramente podemos sentir nuestro estómago encogerse cuando tenemos miedo. Nuestro pecho expandirse cuando estamos contentos. O según con qué personas estemos, las que nos hacen sentirnos tranquilos y seguros, y las que nos hacen sentir incómodos y mal. 


			 


			Es darnos cuenta, aprender por nosotros mismos observándonos, escuchándonos. Sintiendo qué sucede en nuestro cuerpo según qué situación estamos viviendo. Y bueno, tampoco se trata de entrar en la oficina con una bandera roja en la mano, pero si nos hemos dado cuenta de que no estamos bien o de que hay una situación muy tensa por alguna razón, podemos dejar un poco de espacio y decir que dejamos esa reunión importante para el día siguiente. Y el día que nos sentimos con bandera azul aprovechar para preparar ese trabajo que teníamos pendiente y que exigía tanta concentración. 


			 


			Ya, muchas veces no podemos elegir... pero muchas otras sí. Es tan sólo empezar a observar, a expresar, a proponer hacer de otra forma para poder dar lo mejor de nosotros y hacer nuestro trabajo con excelencia. 


			

	    


 	
	    
             


			DIARIO 
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			Llevar un diario de a bordo nos puede ayudar a tener esa conexión diaria. 


			 


			Escribir en nuestra libreta, crear un hábito y hacerlo como un ritual cada día, puede ser una de las mejores herramientas para darnos cuenta de cómo estamos, para expresar y para conversar con nosotros mismos. Y para ir cambiando la hoja de ruta por la que vamos. Porque muchas veces la vida no nos traerá lo que hemos planificado. Y la vida es lo que sucede entre lo que hemos planificado y lo que hacemos. Parar y reflexionar para continuar o ir modificando el rumbo es fundamental. 


			 


			Casi todos los expertos en liderazgo, al igual que en mindfulness, recomiendan escribir en un diario. Son muchos los que practican y escriben sobre journalism. 


			 


			Escribiendo podemos conectar con nuestro timón, explorar la rosa de los vientos y ponernos en contacto con nuestro centro. Es un espacio, un tiempo de intimidad, de conversación profunda con nosotros mismos. 


			

	    


 	
	    
             


			ANCLA 
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			El ancla nos sirve para parar. La podemos echar en cualquier momento. 


			 


			Nuestra mejor ancla es la respiración, porque está siempre con nosotros. 


			 


			Tan sólo una respiración lenta y profunda nos ayuda a parar y a calmarnos. 


			 


			Siempre que sintamos que estamos perdiendo el rumbo o que una tormenta se nos va a llevar por delante podemos echar el ancla. 


			 


			Para hacerlo adoptamos una postura cómoda, pero firme. Sentados en una silla o en un cojín, con la espalda bien recta, los hombros hacia atrás y bajos, el mentón hacia la garganta y la coronilla, como si tirara con un hilo hacia arriba. Las manos apoyadas sobre las piernas o unidas en el centro. 


			 


			Llevamos la atención a la respiración. 


			 


			Si estamos sentados en una silla y tenemos los pies apoyados en el suelo, visualizamos unas raíces que cada vez se hacen más profundas introduciéndose en la tierra y llegando cada vez más abajo. 


			 


			Si estamos sentados en un cojín, visualizamos las raíces desde nuestro sacro. 


			 


			Con cada respiración la conexión con la tierra se hace cada vez más profunda. 


			 


			Inspiro, y siento la fuerza y todos los nutrientes recorrer todo mi cuerpo desde las raíces hacia el cielo. 


			 


			Espiro, y llevo toda la luz del cielo a través de mi cuerpo hasta la tierra. 


			 


			Y las raíces cada vez se hacen más profundas. 


			 


			Inspiro, cielo 


			 


			Espiro, tierra 


			

	    


  

     


    FARO 
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    Y hemos llegado a nuestro destino. Al faro. Al Light house, o casa de luz. 


     


    Hemos pasado mucho tiempo buscando faros por otros lugares, y el faro más grande y más luminoso lo tenemos dentro de nosotros mismos, en nuestro interior. 


     


    El faro más importante, tu luz, es el que tienes en tu corazón. 


     


    Cada vez que nos perdamos podemos cerrar los ojos y empezar a meditar. Adoptamos una postura cómoda, pero firme. La misma que tomábamos en el apartado anterior al hablar del ancla. 


     


    Centramos nuestra atención en la respiración. 


     


    Inspiro, espiro. 


     


    Y, después, llevamos la mano a nuestro pecho, a nuestro corazón. 


     


    Visualizamos un faro o un sol. Podemos sentir la calidez de los rayos. La calidez de nuestra mano sobre nuestro pecho. 


     


    Con cada inspiración, los rayos de luz se van extendiendo más. 


     


    Con cada espiración, la luz vuelve al centro de nuestro pecho. 


     


    Inspiración, extensión. 


     


    Espiración, centro. 


     


    Con cada inspiración, el círculo de luz se va haciendo cada vez más grande. 


     


    Podemos realizar cuatro o cinco respiraciones. 


     


    Y recordar, siempre, que la luz está dentro. Tan sólo llevando la mano a nuestro corazón lo podemos recordar. 
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			AL FINAL 


			

	    


 	
	    
             


			«No dejaremos de explorar 


			y al final de nuestra búsqueda llegaremos  


			a donde empezamos y conoceremos por 


			 primera vez el lugar.» 


			 


			T. S. ELIOT 


			

	    


 	
	    
             


			ATREVERNOS 


			 


			La mayor parte de este libro la escribí en un lugar mágico cercano a la playa, al borde de la arena, rodeada por unos jardines de palmeras y plantas tropicales cuidados por Luis, un jardinero que hace su trabajo con tanto amor que se transmite en la belleza y armonía de esas flores y plantas. Podría haber sido Bali o cualquier lugar idílico de postal, aunque estaba a tan sólo unos kilómetros de casa, en la terraza de un camping en la costa de Tarragona. 


			 


			Un día se acercó un chico a la mesa donde me sentaba casi todas las mañanas. La única mesa en la que había sombra y no tenía a nadie detrás. «Hola, ¿nos conocemos? Soy el hermano de Cristina. ¿Eres...?» Pero no recordaba mi nombre. «Hola —le digo—. ¿De qué Cristina? Ah, sí, de Cristina. Claro.» Es Man. Él es escritor. Escribe novelas. Me dice que siempre viene aquí a escribir, que se pone en otro lado. 


			 


			«Es tan importante el lugar. No puedo escribir en casa», me dice. «Necesito salir y lugares así son tan inspiradores.» Me dice que en mayo tuvo unos días libres en el trabajo (en el otro trabajo que hace para pagar las facturas), y que en tan sólo diez días, escribió lo que no había podido escribir durante semanas en Barcelona. 


			 


			Hablamos de las profesiones. De ser autónomo. De amar lo que hacemos. De nuestros rituales, de la conexión que sentimos cuando sabemos que estamos transitando el camino correcto. De confiar y de seguir, aunque no sea lo políticamente correcto, aunque a veces tengamos miedo. Cada día, poco a poco. 


			 


			Sí, yo muchas veces me lo recuerdo a mí misma, tranquila, sigue tu camino, poco a poco. Sobre todo, no pierdas esta conexión. «Sí, eso es», me dice. «Es lo mismo. Quizás sea demasiado solitario a veces y, sin embargo, cuando escribo estoy conectado, me siento tan bien. Cuando me preguntan qué hago tanto tiempo solo, digo, preocupaos por mí cuando me veáis de copas en grupos, no cuando estoy solo escribiendo.» 


			 


			Acaba de publicar una novela El hombre de la mirada elevada. La presentó ya en Barcelona, pero va a hacer una presentación aquí, en una playa cerca de Tarragona. «Me hacía ilusión hacer algo aquí —dice—. En definitiva, éste es el lugar donde lo escribí. Susan me deja hacerlo en el chiringuito que hay al lado de nuestras casas.» 


			 


			Me invita a la presentación y me regala un marcador de páginas. 


			 


			«Por supuesto que iré, qué bueno, qué ilusión.» 


			 


			Nos despedimos con un abrazo. 


			 


			«Me alegro de haberme atrevido a acercarme, me dice, no es propio de mi naturaleza.» 


			 


			Quizás no es propio de nuestra naturaleza, tanto individual como de empresa, el mirar las cosas que hemos hecho siempre con un poco de distancia y empezar a plantearnos que hay otra forma de observar, bajo una nueva perspectiva, sin tanto juicio, con una mirada más compasiva, sin tanta etiqueta... 


			 


			Quizás podemos empezar a explorar otra forma de ser donde florezcamos como personas y como empresas. 


			

	    


 	
	    
             


			CONFÍA EN TU INTUICIÓN 


			 


			La palabra «intuición» viene del latín intueri «mirar hacia dentro» o «contemplar». 


			 


			Y para mirar hacia dentro hace falta silencio, quietud. 


			 


			La inspiración, la creatividad, sólo pueden venir del silencio. Desde cada uno. 


			 


			¿Dónde está nuestra intuición? ¿Seguimos conectados con esa voz interior o quizás hay demasiado ruido? No nos escuchamos. Hay tanto ruido, fuera y dentro de nosotros, que no somos capaces de escuchar esa voz que está ahí, dentro de cada uno, y que nos va guiando desde nuestro ser, desde nuestra naturaleza más profunda. 


			 


			En el encuentro de Power & Care, organizado por Mind & Life en Bruselas, además de las conferencias por las mañanas, había una serie de talleres por las tardes, entre los que podías elegir uno para cada día. Elegí dos. Uno con Martin Kalungu-Banda y otro con Matthieu Ricard y la maravillosa pianista Maria João Pires. 


			 


			El taller de Martin se titulaba: «Awareness-Based Social Technologies for Social Change: What does it take to lead from the future as it emerges», que se traduciría como algo así: Tecnologías sociales basadas en la conciencia para el cambio social: qué se necesita para liderar el futuro tal como emerge. Lo había elegido porque me gustaba el tema y, sobre todo, porque Martin es de Zambia y quería conocerle. Estuve en Zambia hace unos años y era uno de los países que formaban parte de All One Project, un proyecto que comenzó con el libro que te contaba al principio de este viaje juntos, y que se ha ido desarrollando y evolucionando desde hace ocho años hasta convertirse en la fundación que acabamos de constituir con el mismo nombre Fundación All One Project, y que seguirá desarrollándose y evolucionando... Porque está viva. 


			 


			Los talleres se impartían en unos salones del centro Bozart. Era septiembre, pero hacía muchísimo calor y en casi ningún sitio tenían aire acondicionado. Habían dispuesto las sillas en círculos para poder trabajar en grupos de seis o siete personas. 


			 


			Al comenzar nos estuvo explicando la Teoría U y su trabajo. Pero con lo que nos cautivó a todos fue con su historia personal: 


			 


			Martin trabajaba en Ciudad del Cabo, en Sudáfrica, para una empresa petrolera. Formaba parte de un equipo que habían creado para formarse sobre transformaciones empresariales, aprendiendo a transformar sistemas. Cada vez que meditaba o reflexionaba le venía un pensamiento sobre su gobierno en Zambia. ¿Si pudiera aplicar todo aquello al gobierno de su país? Pensaba que era una distracción y se decía a sí mismo, vuelve a centrar tu atención, a enfocarte en tu trabajo. Pero esa idea, que él consideraba una distracción y una molestia, regresaba de nuevo. Sí, tenía que llevar todo eso al gobierno de su país. Si lo llevaba, su país funcionaría de otra manera. Seguro. Tenía que hablar con el presidente de Zambia. Llamó a un amigo que vivía en Zambia para pedirle que le consiguiera el teléfono del despacho del presidente. La respuesta de su amigo fue: «Martin, ¿qué has fumado?». Y Martin pensó, sí, tiene razón, es una locura. ¿Cómo voy a llamar yo al presidente de mi país? Siguió con su jornada, pero esa corazonada abordaba sus pensamientos una y otra vez. Sí, le tenía que llamar. Así, que volvió a telefonear a su amigo y éste le consiguió el contacto del presidente Levy Patrick Mwanawasa. Una musiquita le recibió y después una voz suave le preguntó qué quería. Le dijo que hablar con el presidente. «¿Espera el Sr. presidente su llamada?» «No, pero es muy importante. Me llamo Martin... y tengo que hablar con él.» La señorita le dijo, que esperase un momento, por favor, y le volvió a dejar con la musiquita. Lalalalala. Así hasta que le cogió el teléfono otra persona. Y otra vez lo mismo. «¿Sí? Residencia del Sr. presidente, ¿en qué le puedo ayudar?» «Querría hablar con el sr. presidente.» «¿Está esperando su llamada?» «No, no está esperando mi llamada, pero es muy importante que hable con él. Me llamo Martin...» «Un momento por favor.» Y le pusieron otra vez esa musiquita. De nueva otra persona cogió el teléfono y, antes de que pudiese abrir la boca, Martin se adelantó y dijo: «Me llamo Martín... y necesito hablar con el Sr. presidente. Tengo algo muy importante que contarle». La otra persona respondió: «Sí, al habla el Sr. Presidente». 


			 


			Martin contaba que se había quedado mudo. En ese momento se había olvidado de lo que le quería decir. 


			 


			Era miércoles. El presidente le invitó a reunirse con él ese mismo viernes. Y Martin no lo dudó, se presentó ante su jefe y le dijo que se tenía que ir a su país porque tenía una reunión con su presidente. 


			 


			Habían quedado a las tres de la tarde. Cuando llegó al puesto de seguridad de la entrada y se identificó, le dijeron que no había anotada ninguna reunión en la agenda del presidente. Martin insistió en que no había sido un sueño. Finalmente una de las personas de seguridad decidió ayudarle y llevarle al interior para buscar su nombre en el libro de visitas que tenían dentro. Quizás había habido algún error. Le acompañó al interior del edificio, pero su nombre tampoco aparecía en aquel listado. Justo en el momento en el que el agente de seguridad se disponía a escoltarle hasta la puerta de salida, apareció el presidente y le dijo: «Usted debe de ser el Sr. Kalungu-Banda». 


			 


			Fueron a su despacho y estuvieron conversando durante una hora. Cuando se iban a despedir, el presidente le dijo que le habría gustado hablar con más profundidad, que si podía ir a cenar a su casa al día siguiente, y que sería mejor que fuese un poco antes, sobre las cinco de la tarde, para tener tiempo suficiente para conversar en profundidad sobre todo lo que le estaba contando. 


			 


			Martin le contestó que por supuesto, que había ido a Lusaka sólo para esa reunión y que se podía quedar un día más. 


			 


			Terminaron a las doce de la noche, y, ese mismo día, el presidente le pidió si sería posible asesorarle a él y a todo su equipo. 


			 


			¿Por qué le llamó aquel día? ¿Por qué se atrevió? 


			 


			Esas llamadas interiores, corazonadas, intuiciones... se sienten, no se piensan. Pero cuando estamos demasiado inmersos en nuestros pensamientos, y se van haciendo cada vez más pesados, no podemos escuchar lo que sentimos y nos perdemos, quizás, los mejores regalos que la vida nos va trayendo y que muchas veces provienen de una sola idea o visión. 


			 


			Martin trabaja con líderes tanto de gobiernos como de empresas, para ayudarles a reflexionar hacia dónde quieren llevar a sus países o a sus empresas. Trabaja One to One, pero también formando grupos de pensamiento colectivo y con acciones colectivas, creando nuevos caminos y desarrollando prototipos, mediante la Teoría U y con otros sistemas, en los que también utilizan prácticas del mindfulness. Dependiendo de los contextos y de la cultura utiliza unas herramientas u otras. Así, por ejemplo, en un contexto occidental trabaja más desde el concepto del mindfulness, como práctica individual, desde la que cada uno puede conocerse y conectarse. Mientras que en contextos africanos, trabaja más desde el concepto de grupo, creando grupos de reflexión, e, incluso, haciendo danzas de grupo en silencio o a través de la canción o de la música. En la cultura africana está muy enraizada la danza. 


			 


			Cuando está en su casa, actualmente en Oxford, Martin baila cada día con su mujer. Son momentos sagrados para ellos, en los que no se comunican verbalmente, pero en los que se crea una comunicación muy profunda, a través de sus cuerpos y del movimiento, de su presencia y de su contacto. 


			

	    


 	
	    
             


			«Está demostrado que aerodinámicamente  


			es imposible que el abejorro pueda volar, 


			por su tamaño, su peso y la forma de su cuerpo. 


			Sólo que él no lo sabe.» 


			

	    


 	
	    
             


			MIRARNOS A LOS OJOS 


			 


			Es una práctica que hago casi siempre al finalizar los cursos de mindfulness. Pongo el video de Carl Sagan, The pale blue dot (El punto azul pálido). En 1990, el astrónomo Carl Sagan convenció a los científicos de la NASA para girar la cámara de la Voyager 1 con el objetivo de poder tomar una última foto de nuestro planeta antes de que la Voyager 1 atravesara el sistema solar y perdiera el contacto con la base. Y me sigue emocionando cada vez que lo veo, con el texto que escribió en su libro y que lleva el mismo título: The pale blue dot: 


			 


			«Mira ese punto. Eso es aquí. Eso es nuestro hogar. Eso somos nosotros. Ahí ha vivido todo aquel de quien hayas oído hablar alguna vez, todos los seres humanos que han existido. La suma de todas nuestras alegrías y sufrimientos, miles de religiones seguras de sí mismas, ideologías y doctrinas económicas, cada cazador y recolector, cada héroe y cada cobarde, cada creador y destructor de civilizaciones, cada rey y cada campesino, cada joven pareja enamorada, cada niño esperanzado, cada madre y cada padre, cada inventor y explorador, cada maestro moral, cada político corrupto, cada “superestrella”, cada “líder supremo”, cada santo y cada pecador en la historia de nuestra especie vivió ahí: en una mota de polvo suspendida en un rayo de sol. La Tierra es un muy pequeño escenario en una vasta arena cósmica. Piensa en los ríos de sangre vertida por todos esos generales y emperadores, para que, en gloria y triunfo, pudieran convertirse en amos momentáneos de una fracción de un punto. Piensa en las interminables crueldades cometidas por los habitantes de un lugar del punto sobre los apenas distinguibles habitantes de alguna otra parte del punto. Cuán frecuentes sus malentendidos, cuán ávidos están de matarse los unos a los otros, cómo de fervientes son sus odios. Nuestros posicionamientos, nuestra supuesta importancia, el espejismo de que ocupamos una posición privilegiada en el universo... Todo eso lo pone en cuestión ese punto de luz pálida. Nuestro planeta es un solitario grano de polvo en la gran penumbra cósmica que todo lo envuelve. En nuestra oscuridad —en toda esa inmensidad—, no hay ni un indicio de que vaya a llegar ayuda desde algún otro lugar para salvarnos de nosotros mismos. Dependemos sólo de nosotros mismos. La Tierra es el único mundo conocido hasta ahora que alberga vida. No hay ningún otro lugar, al menos en el futuro próximo, al cual nuestra especie pudiera migrar. Visitar, sí. Colonizar, aún no. Nos guste o no, en este momento la Tierra es donde tenemos que quedarnos. Se ha dicho que la astronomía es una experiencia de humildad, y yo añadiría que también forja el carácter. En mi opinión, no hay mejor demostración de la locura que es la soberbia humana que esta distante imagen de nuestro minúsculo mundo. Para mí, recalca la responsabilidad que tenemos de tratarnos los unos a los otros con más amabilidad y compasión, y de preservar y querer ese punto azul pálido, el único hogar que jamás hemos conocido.» 


			 


			Después de ver el vídeo, nos sentamos por parejas y nos miramos a los ojos, sin hablar. Tan sólo mirarnos a los ojos y darnos las manos. A algunas personas les da por reír, otras, no pueden parar de llorar y algunas tienen tal muro construido a su alrededor que les es imposible mirar. 


			 


			Hace unos meses, Amnistía Internacional hizo un experimento en Berlín con refugiados. Lo explican así en su vídeo de Youtube: 


			 


			«Cuando hablamos del problema de los refugiados, usamos un lenguaje deshumanizado que reduce la tragedia humana a números y estadísticas. Pero este sufrimiento concierne a personas reales, que, como nosotros, tienen familias, seres queridos y amigos. Y también sus propias historias, sueños, metas... Sólo cuando se sientan frente a una persona concreta y miran a los ojos, ya no ven a un refugiado anónimo, uno de los migrantes, y notan lo humano ante ustedes, igual que a ustedes mismos, amorosos, sufriendo, soñando... 


			 


			Hace veinte años, el psicólogo Arthur Aron descubrió que cuatro minutos de mirarse a los ojos pueden acercar a la gente de un modo eficaz y sorprendente. Usando este descubrimiento, decidimos llevar a cabo un experimento simple, durante el cual los refugiados y los europeos se sentaron uno frente al otro y se miraron a los ojos. Claramente, es muy importante darse tiempo para entenderse y conocerse mejor. 


			 


			El experimento se llevó a cabo en Berlín: la ciudad, que es, en primer lugar y en sí misma, un símbolo de superación de las divisiones; y, en segundo lugar, que parece ser el centro de la Europa contemporánea. Queríamos que la película creada sobre la base del experimento fuera lo más simbólica posible, y tocar las divisiones generales entre las personas. 


			 


			Los participantes del experimento eran personas comunes. Las situaciones no se organizaron de forma previa. Queríamos obtener reacciones naturales y espontáneas. Las personas sentadas frente a frente no se conocían entre sí y se habían visto por primera vez durante el experimento. Y, lo que es importante, los refugiados procedían en su mayoría de Siria y no habían vivido en Europa por más de un año.» 


			 


			Este verano me encontré en la playa con un amigo que vive en París y que hacía mucho tiempo que no veía. Nos cruzamos en el mismo chiringuito en el que nos conocimos, delante de casa. Y nos quedamos tomando una cerveza, poniéndonos al día. Se iba a casar este año. El atentado le había cambiado la vida. ¿El atentado? No tenía ni idea de que había vivido un atentado. Y allí, un día de verano en un chiringuito en el que no parecía que pudiera haber ninguna guerra ni ningún odio en el mundo, mi amigo me empezó a contar lo que les había sucedido, un día cualquiera yendo a comprar comida a un supermercado en París. 


			 


			Él es judío y había ido con su novia a comprar al supermercado. La dejó en la puerta y se quedó esperando en el coche. A los pocos minutos, decidió aparcar el coche y entrar a ayudarle para que no tardarse tanto. A los cinco minutos de haber entrado al supermercado, un hombre irrumpió en el establecimiento y empezó a disparar por todos los pasillos. Su novia se había quedado paralizada, con las bolsas en la mano y sin poder moverse. Llevaba una capucha. Él la agarró y la tiró al suelo. Si no hubiera estado en aquel momento allí, su novia habría muerto. 


			 


			Cuando paró el tiroteo y todos estaban ya tirados en el suelo, el terrorista preguntó si había alguna persona que supiera informática. Mi amigo es informático. Levantó la mano. Su novia le miraba con terror. No lo digas. El terrorista llevaba dos armas, una en cada mano. Le estuvo apuntando con las dos durante todo el rato. Llevaba también una cámara en el pecho con la que había grabado todo, pero internet no funcionaba y necesitaba enviar la grabación de inmediato. Necesitaba, por tanto, la ayuda de mi amigo. Estuvieron seis horas juntos. Mi amigo me contaba cómo le cambió la cara cuando le dijo que su mejor amigo era musulmán. Sí, él vivió muchos años en Marruecos y, efectivamente, su mejor amigo era musulmán. Empezaron a hablar de otra forma. La misión que llevaba programada en su cerebro se había roto. Porque había conectado con él. Había algo que les unía. 


			 


			¿Qué estamos consiguiendo con todos los videojuegos de guerras y de terror a los que juegan niños y adultos de todo el mundo? 


			 


			En la entrega de los premios a la Excelencia Empresarial en Aragón de 2016 hubo dos conferencias muy inspiradoras: una de Silvia Leal, consultora especializada en transformación digital; y otra de César Bona, el maestro que quedó finalista en el Global Teacher Prize. 


			 


			Silvia dio muchos datos. Habló de las nuevas realidades en las empresas y de la transformación urgente que necesitaban. Y contó una anécdota que me impresionó. El ejército de Estados Unidos no conseguía alistamientos y lo resolvieron con un videojuego. En la última pantalla salía una aplicación para alistarse. Y funcionó. 


			 


			César nos trasportó a nuestra niñez. Jugó con todas las personas que estábamos allí, la mayoría encorsetadas en sus corbatas o en sus tacones. Nos invitó a cerrar los ojos, a recordar momentos de cuando éramos niños. Y, desde allí, cerró la conferencia con estas palabras: «¿Qué hacéis? ¿Cómo lo hacéis? ¿Para qué lo hacéis? Cada paso, cada palabra, cada gesto... va a influir en las demás personas. Intentad que sea positivo. Pensad con el corazón». 


			

	    


 	
	    
             


			DIARIO MINDFUL 


			

	    


 	
	    
             


			Te invito a explorar por ti mismo. Tan solo cuatro semanas para ver, para observar. 


			 


			Con una práctica formal, una meditación de diez minutos cada día, y con una práctica no formal, que te propongo para cada semana. Puedes ponerte post-its en diferentes lugares para recordarlo. 


			 


			Para la práctica formal: busca tu postura, tu lugar y tu momento. No importa que inviertas algunos días en probar, en explorar... va a ser tu lugar de conexión. Y puedes empezar con diez minutos. 


			 


			Los pensamientos, las sensaciones, vendrán, las acogemos, las reconocemos, y, al darnos cuenta, con amabilidad regresamos a nuestra respiración, arriba, abajo. 


			 


			Dedicar un tiempo cada día a estar en quietud, en soledad con uno mismo, en silencio, apagando la radio interior, como diría el maestro zen vietnamita Thich Nhat Hanh, es algo necesario en un mundo que es cada vez más ruidoso. 


			

	    


 	
	    
	    	
	    	 

	    	
	    	
            

				

				SEMANA 1 
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				PRÁCTICA FORMAL | SEMANA 1 

				
				


				 

				
				

				Mi meditación de 10 minutos 

				
				 

	
								
				


				 

				
				

				PRÁCTICA NO FORMAL | SEMANA 1 

				
				


				 

				
				

				CUERPO 


		

			 


			Esta semana vamos a tomar conciencia de nuestro cuerpo. De nuestra postura corporal, de cómo caminamos, cómo nos sentamos en una reunión o en casa cuando vamos a cenar. 


			 


			Escuchamos nuestro cuerpo. Tan solo parando unos minutos y haciendo una respiración lenta y profunda o varias, podemos hacer un recorrido por todo nuestro cuerpo, desde la punta de los pies a la coronilla, y sentir si hay molestias, cosquillas, bloqueos... Sólo escuchamos. 


				


			 


			

				

				MI DIARIO | SEMANA 1 


			


			

	    


  

     


    

      SEMANA 2 
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      PRÁCTICA FORMAL | SEMANA 2 


    


     


    

      Mi meditación de 10 minutos 


       


    


     


    

      PRÁCTICA NO FORMAL | SEMANA 2 


    


     


    

      AGUA 


       


      Somos agua. Conecta con ella, con su frescura y su belleza. En la ducha, cuando te lavas las manos, al beberla... A veces tan solo observando un vaso de agua. 


    


     


    

      MI DIARIO | SEMANA 2 


    


  


 	
	    
	    	
	    	
             

	    	
	    	
            

				SEMANA 3 
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				PRÁCTICA FORMAL | SEMANA 3 

				
				


				 

				
				

				Mi meditación de 10 minutos 

				
				 

	
								
				


				 

				
				

				PRÁCTICA NO FORMAL | SEMANA 3 

				
				


				 

				
				

				COMUNICACIÓN 


			¿Cómo nos comunicamos? 


			 


			Escuchamos con todo nuestro ser, con toda nuestra atención, con toda nuestra presencia. Más allá de las palabras. Sin interrumpir, sin juzgar. Escuchamos. 


			 


			Hablamos. Cómo hablamos, qué tono utilizamos, qué palabras. 


			 


			Por email, por Whatsapp.  

			
				

				
				 


			

				MI DIARIO | SEMANA 3 


			


			

	    


  

     


    

      SEMANA 4 
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      PRÁCTICA FORMAL | SEMANA 4 


    


     


    

      Mi meditación de 10 minutos 


       


    


     


    

      PRÁCTICA NO FORMAL | SEMANA 4 


    


     


    

      GRATITUD 


      Cómo nos levantamos y cómo nos acostamos. 


       


      Antes de levantarnos, al despertarnos, podemos poner las palmas de nuestras manos sobre nuestro abdomen y hacer una o dos respiraciones lentas y conscientes. Como si con ellas despertáramos cada parte de nuestro cuerpo, con calma, consciencia y agradecimiento. 


       


      Al acostarnos hacer lo mismo. Podemos anotar también cada noche en este journal o en otro diario, tres cosas que agradecer del día. 


       


      La gratitud transforma nuestra vida. 


    


     


    

      MI DIARIO | SEMANA 4 


    


  


 	
	    
             


			GRACIAS 


			

	    


 	
	    
             


			Gracias por caminar conmigo a lo largo de estas páginas. 


			 


			Vamos llegando al final de nuestro viaje juntos.  


			 


			La persona que empezó a escribir este libro hace dos años y medio no es la misma que lo ha acabado en septiembre de 2018, ni la misma de mañana.  


			 


			Cada libro que leemos, cada conversación que tenemos, cada puesta de sol que contemplamos, nos va transformando. 


			 


			Mi intención al escribir este libro era y es abrir ventanas, ayudar a encender faros que enciendan a su vez otros faros y que, entre todos, vayamos transformando desde dentro hacia fuera, hacia un mundo más consciente y pacífico. 


			 


			Gracias a mis editoras, Eugenia, Marcela y Elisabet, por confiar en este proyecto y sacarlo adelante. Por su flexibilidad cuando mi padre enfermó y tuvimos que retrasar fechas. Por ser personas faro dentro de una gran máquina como es Planeta. 


			 


			Gracias a Jorge Márquez por sus ilustraciones, por su arte, su tiempo y su paciencia para transformar uno a uno cada monigote que hice en sucio en bellas ilustraciones.   


			 


			Gracias a Joan Melé, por su cariño, por todo lo que está haciendo para crear una empresa más consciente y por acompañarme con un prólogo tan inspirador. 


			 


			Gracias a Jaume Gurt, a Marta Ligioiz, Alex Rovira y Fernando Mateo, Katharina Mullen, Godfrey Spencer, Frederic Laloux, Martin Kalungu-Banda, Emma Seppala, Belén Varela, de Organizaciones optimistas,  Sonia de Mier, de Great Place to Work España, Jorge Guelbenzu, director de Infoempleo, Ruth Vallejo, decana de la Universidad de Prevención de Riesgos Laborales, y  Juan Carlos Fernández Arias, de FREMAP. 


			 


			Gracias a todo el grupo de mindfulness en la empresa que se creó a partir del Congreso Internacional de Mindfulness en Zaragoza del 2016, especialmente a Ana Loret de Mola y Brisa Deneumostier, de Mindfulness Perú, Bruno Solari, de Consultora Mindfulness de Chile, y Viviana Zambrano, de Coca Cola Latam, a Rosa Martínez Borrás, de Elephant Plena, Cristina Jardón, Virginia Gasión y a Laura Isanta, de Appreciative Consulting, de Argentina. 


			 


			Gracias a Ilana Robbin Gross, directora de Formación de Search Inside Yourself Leadership Institute de San Francisco, California, por su generosidad en facilitarme el curso de SIY en noviembre del 2017 en Barcelona y a José Antonio Aguilar y Meg Levy, que lo impartieron. Y al «trío San Francisco», a Pedro Gimeno y a Oscar Monzón, que hicieron posible que todo lo de después sucediera. 


			 


			Gracias a Silvia Schanze por su ayuda, por todas nuestras conversaciones en la playa para dar forma a este libro, por compartir su experiencia de mindfulness en todas las empresas en las que ha trabajado en Alemania. Este libro es también tuyo. 


			 


			Gracias a Jorge García-Dihinx, por su ayuda al repasar la parte fisiológica. 


			 


			Gracias a José Ocejo, por todo su cariño y compañía. Las conversaciones que tuvimos en los aperitivos durante los meses que salíamos con mi padre a pasear están aquí muy presentes. 


			 


			Gracias a Felix Vignault por estar siempre, por sus mensajes de ánimo y por ayudarme a través de Whatsapp a componer el puzzle final, primero desde Honduras, y luego ya desde Canadá. 


			 


			Gracias a Leticia Ruiz Capillas, que hacía lo mismo desde Bruselas. 


			 


			Gracias a Gloria Lozano, por su fuerza y su confianza que me ayuda a mantenerme fuerte cuando hay temporales. A Teresa Gómez de Marco, porque con ella todo se hace sencillo y a Jorge, por haber estado cerca y haber creído. 


			 


			Gracias a Tony que me enseñó el lugar perfecto para escribir y al Camping La Gavina, a Xavi y a toda su gente, que me acogían cada mañana que iba a escribir. 


			 


			Gracias a Julieta París, por ayudarme a ver que era mejor cambiar el orden de los libros. 


			 


			Gracias a Jaime Gros, que quizás fue el principal origen de este libro. Él fue uno de mis primeros alumnos cuando comencé a hacer cursos de mindfulness y siempre me decía que hacía falta un manual. Este libro no es un manual, no creo en los manuales, lo sabes, pero sí podría ser un mapa. 


			 


			Gracias a mis hijas por su generosidad infinita con una madre que trabaja horas y horas en un proyecto de vida que pocas personas entienden, pero que ellas sí. 


			 


			Gracias a mis padres.  


			 


			Este libro es vuestro. 


			 


			Gracias a toda mi familia. 


			 


			Y a todos nuestros ancestros, que probablemente son los mismos que los tuyos. 


			 


			we are all one. we are all connected. 


			

	    


 	
	    
             


			Este libro lo comencé en 2015, en notas y cuadernos, y a escribir, en el verano de 2016. Ese verano estaba en la playa con mis padres y mis hijas. Y hablé mucho con mi padre sobre los inicios, sobre sus orígenes, su historia, sobre el comienzo de la empresa. 


			 


			En octubre de 2016 a mi padre le diagnosticaron una neumonía. Sus síntomas eran cansancio y problemas al respirar. Le recetaron algunas medicinas y le prescribieron descanso en casa. Él estaba inquieto. Iban pasando los días y no sentía ninguna mejora. Al cabo de tres semanas, una tarde vinieron a casa una pareja de amigos, los dos médicos. A mi padre se le habían hinchado mucho los pies y al verle una de las piernas, nos dijeron que tenía que ir inmediatamente a urgencias, porque podía tener un trombo. Entró en Urgencias. Tenía una embolia pulmonar. Estuvo ingresado una semana con un tratamiento específico de anticoagulantes. Al poco tiempo de llegar a casa, se volvió a sentir mal. Regresamos de nuevo a Urgencias. Esta vez sí tenía neumonía. Y se seguía encontrando mal y muy desanimado, porque nadie parecía acertar con lo que tenía. Él estaba convencido de que tenía algo, porque no se encontraba bien. En diciembre le volvieron a ingresar por urgencias por un dolor dorsal que parecía ser de riñón. En la primera prueba que le hicieron en el box dio positivo. Se trataba de riñón. En ese ingreso ya teníamos concertado que le iba a ver un internista. Al día siguiente, cuando vino el internista a la habitación, se sentó a hablar con mi padre, y mi padre, por fin, encontró a una persona que le miraba a los ojos, que cogía una silla para sentarse a su lado y que le iba a mirar en totalidad, de forma completa y no por partes. Pongo mi vida en tus manos, le dijo mi padre. El médico pidió lo primero de todo un PET TAC. Sólo hay uno en Zaragoza, en una clínica al lado de mi casa. 


			 


			Estuvo ingresado toda la semana en la clínica hasta el viernes 16 de diciembre que le hicieron la prueba. Salieron luces por todos los sitios. No se podía hacer nada. Había metástasis por demasiados puntos. 


			 


			Mi padre siempre decía «el papel lo aguanta todo». Y así es. Puedes hacer lo que quieras en él, las cuentas que quieras, previsiones y planes. Lo que cuenta es la acción, llevarlo a cabo. 


			 


			En esto es lo mismo, podemos seguir leyendo y leyendo o empezar a practicar. Da igual que hagas el retiro más caro del mundo con el mejor gurú si luego no lo llevas a tu día a día. Da igual que en tu tarjeta ponga algo si lo que luego haces en tu día a día no concuerda con ello. 


			 


			Cada día, con cada pensamiento, cada palabra, cada acción, vamos dejando una huella. 


			 


			Mi padre siempre decía que viviéramos de tal forma que fuéramos donde fuéramos siempre pudiéramos mirar a todas las personas a los ojos. 


			 


			Mirarnos a los ojos. Tan sólo eso. 


			 


			Ahí encontramos esa conexión con el otro, que nos reconoce, y nos hace existir, ser quienes somos. 


			 


			Mi padre siempre decía que la empresa más difícil que había tenido en su vida había sido tener una hija como yo. 


			

	    


 	
	    
             


			

			WATERING SEEDS OF JOY 


			(Regando las semillas de la alegría) 


			Sister The Nghiem (Plum Village) 


			 


			«Mi madre, mi padre, ellos están en mí. 


			Y cuando me miro, me veo en ellos. 


			 


			El Buda,* los patriarcas, ellos están en mí. 


			Y cuando me miro, me veo en ellos. 


			 


			Soy una continuación de mi madre y de mi padre. 


			Soy una continuación de todos mis ancestros. 


			Es mi aspiración preservar y seguir alimentando 


			semillas de bondad, semillas de habilidades, 


			semillas de felicidad, que he heredado. 


			 


			Es también mi deseo reconocer 


			las semillas de miedo y sufrimiento que he heredado, 


			y, poco a poco, transformarlas, transformarlas... 


			Soy una continuación de Buda y de los patriarcas. 


			Soy una continuación de todos mis maestros espirituales. 


			 


			Es mi aspiración profunda preservar, desarrollar y nutrir, 


			las semillas de entendimiento, las semillas de amor, 


			las semillas de libertad que me han transmitido. 


			 


			En mi vida cotidiana, también quiero sembrar 


			semillas de amor y compasión 


			en mi propia conciencia y en el corazón de otras personas. 


			 


			Estoy decidida a no regar 


			las semillas de ansia, aversión y violencia en mí. 


			Estoy decidida a no regar 


			las semillas de ansia, aversión y violencia en otros. 


			Con determinación y compasión, 


			elevo esta aspiración: 


			 


			Que mi práctica sea una ofrenda del corazón 


			Que mi práctica sea una ofrenda del corazón.» 


			

	    


 	
	    
             


			«My mother, my father, they are in me. 


			And when I look, I see myself in them. 


			 


			The Buddha, the patriarchs, they are in me. 


			And when I look, I see myself in them. 


			 


			I am a continuation of my mother and my father 


			I am a continuation of all my blood ancestors. 


			It is my aspiration to preserve and continue to nourish 


			seeds of goodness, seeds of skill, seeds of happiness 


			which I have inherited. 


			 


			It’s also my desire to recognize 


			the seeds of fear and suffering I have inherited, 


			and, bit by bit, to transform them, transform them. 


			I am a continuation of the Buddha and the patriarchs 


			I am a continuation of all my spiritual teachers. 


			 


			It is my deep aspiration to preserve, develop, and nourish 


			seeds of understanding, seeds of love, seeds of freedom 


			which they have transmitted to me. 


			 


			In my daily life, I also want to sow 


			seeds of love and compassion 


			in my own consciousness and in the heart of other people. 


			 


			I am determined not to water 


			seeds of craving, aversion, and violence in me 


			seeds of craving, aversion, and violence in others 


			With resolve and with compassion, 


			I give rise to this aspiration: 


			 


			May my practice be an offering of the heart 


			May my practice be an offering of the heart.»* 


			

	    


 	
	    
             


			En mi web encontrarás la bibliografía del libro, enlaces y vídeos. 


			 


			www.palomasainz.es 


			 


			Y en la web de nuestra Fundación, All One Project, puedes ver todas las conferencias y encontrar más material. Ahora estamos trabajando en la creación de unas herramientas educativas de Mindfulness y Compasión que sean libres y universales, bellas y sencillas, accesibles para cualquier persona en cualquier lugar. ¿Te imaginas de lo que seríamos capaces como seres humanos si aprendiéramos desde pequeños a vivir con una mente en calma y un corazón abierto? 


			 


			www.alloneproject.org 


			 


			Que estés bien 


			Que seas feliz 


			Que estés libre de sufrimiento 


			Que estés en paz 


			

	    


 	
	    
             

Notas

 


			 


			* https://es.wikipedia.org 


			


			* Aunque en esta canción ponga Buda, podemos poner Vida, Dios, Jesús, Alá, Universo... Lo que para ti sea. 


			


			* Watering Seeds of Joy, lyrics by Thich Nhat Hanh, music by Sister True Vow / Regando las semillas de la alegría, letra de Thich Nhat Hanh y música de Sister True Vow. 
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